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ZNAČILNOSTI SPREMEMB GIBANJA ROKOMETAŠEV PRI TESTU »SPRINT 8 × 
40 m« 
 
Živa Sabo 
 
IZVLEČEK 
 
Cilj magistrskega dela je analizirati tehniko, ki jo rokometaši uporabljajo pri spremembah 
smeri teka v testu »sprint 8 × 40 m s spremembami smeri« in ugotoviti, ali kakovost 
spremembe smeri vpliva na rezultat, dosežen v testu. Natančneje, zanimalo nas je ali obstajajo 
razlike v tehniki obrata med izvajanjem omenjenega testa. Nadalje nas je zanimalo: a) ali 
obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° ter 
skupnim časom v celotni ponovitvi testa 8 × 40 m; b) ali obstaja značilna povezanost med 
časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° in indeksom utrujenosti; c) ali obstaja 
značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° in časom, 
izmerjenim v prvih 5-ih m testa »sprint z mesta na 30 m z visokim startom«; d) ali obstaja 
značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° in višino skoka v 
testu »skok z nasprotnim gibanjem« in, e) ali obstaja značilna povezanost med časom, ki ga 
merjenci potrebujejo za prvi obrat za 180° ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno 
višino, časom na 5 m, prvim vmesnim časom testa 8 × 40 m, indeksom utrujenosti in višino 
skoka v testu »skok z nasprotnim gibanjem« in f) ali obstaja značilna povezanost med časom, 
ki ga merjenci potrebujejo za drugi obrat za 180° ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, 
telesno višino, časom prvega obrata za 180°, časom na 5 m, drugim vmesnim časom testa 
8 × 40 m, indeksom utrujenosti in višino skoka v testu »skok z nasprotnim gibanjem«. V 
raziskavo je bilo vključenih 55 kandidatov za kadetsko in mladinsko moško rokometno 
reprezentanco Slovenije v sezoni 2017/2018, povprečne starosti 17,47 (SD = 1,63) let. S 
pomočjo meritev, ki smo jih opravili v času zbora omenjenih reprezentanc, smo pridobili 
podatke o sprinterskih in skakalnih sposobnostih ter tehniki obrata za 180°. Ugotovili smo, da 
obstajajo razlike v vseh zgoraj omenjenih ciljih magistrske naloge. 
Key words: handball, change of direction, movement technique, velocity, explosive power. 
 
CHARACTERISTICS OF CHANGES OF MOVEMENT OF HANDBALL PLAYERS 
IN THE TEST »SPRINT 8 × 40 m« 
 
Živa Sabo 
 
ABSTRACT 
 
The aim of our work is to analyze the technique used by the handball players in the changes 
of direction in the »8 × 40 m maximal shuttle run« test and to determine whether the quality 
of changing the direction affects the result achieved in the test. More specifically, we were 
wondering whether there are differences in the technique during the performance of the 
mentioned test. Furthermore, we were interested in: a) whether there is a significant 
correlation between the time required for the 180° turnover and the total time in the test 
8 × 40 m; b) whether there is a significant correlation between the time required for the 180° 
turnover and the fatigue index; c) whether there is a significant correlation between the time 
required for the 180° turnover and the time measured in the first 5 m of the »30 m sprint with 
high start« test; d) whether there is a significant correlation between the time required for the 
180° turnover and the jumping height in the »counter movement jump« test, and e) if there is 
a significant correlation between the time needed for the first 180° turnover and the age, the 
playing position, body weight, height, time at 5 m, the first interim time of 8 × 40 m test, the 
fatigue index, and the jumping height in the »counter movement jump« test, and f) whether 
there is a significant correlation between the time required for the second 180° turnover and 
the age, playing position, body weight, height, time of the first 180° turnover, time of 5 m, the 
second interim of the 8 × 40 m test, fatigue index, and the jumping height in the test »counter 
movement jump« test. The survey involved 55 candidates for the cadet and youth men's 
handball team of Slovenia in the season 2017/2018, with the average age of 17,47 (SD = 1.63) 
years. With the help of the measurements we performed during the assembly of these national 
teams, we obtained data on sprinting and jumping abilities and the technique of the 180° 
turnover. We found that there are differences in all above-mentioned objectives of our work. 
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1 UVOD  
 
1.1 Rokomet 
 
Rokomet je moštvena igra oz. moštveni šport, ki je zelo popularen tudi v Sloveniji. Za vse 
večje zanimanje zanj je pri nas zagotovo poskrbela slovenska rokometna reprezentanca, ki s 
svojimi odličnimi igrami navdušuje tako domače kot tuje oboževalce rokometne igre na 
mednarodnih tekmovanjih. Do sedaj je reprezentanca Slovenije sodelovala na trojih 
olimpijskih igrah, osmih svetovnih in enajstih evropskih prvenstvih. Svoj največji uspeh je 
dosegla leta 2004, na Evropskem prvenstvu v Sloveniji – 2. mesto, in leta 2017, na 
Svetovnem prvenstvu v Franciji –  3. mesto (''Slovenska rokometna reprezentanca'', 2017). 
 
Rokometna igra je požela veliko zanimanja tudi med mladimi, tako dekleti kot fanti. 
Zanimanje zanj in želja po dokazovanju ter trdo in dobo delo z mladimi, se kaže tudi v 
zavidljivih uspehih državnih reprezentanc mlajših kategorij na velikih tekmovanjih. Nekateri 
največji uspehi mlajših kategorij (''Zgodovina'', 2016): 
 
- 2. mesto mladincev (U20) na Evropskem prvenstvu na Poljskem (leta 2002) 
- 3. mesto mladincev (U21) na Svetovnem prvenstvu v Braziliji (leta 2003) 
- 3. mesto mladincev (U20) na Evropskem prvenstvu v Latviji (leta 2004) 
- 3. mesto mladincev (U21) na Svetovnem prvenstvu v Egiptu (leta 2009) 
- 3. mesto mladincev (U20) na Evropskem prvenstvu na Slovaškem (2009) 
- 3. mesto mladincev (U20) na Evropskem prvenstvu v Turčiji (leta 2012) 
- Kadeti (U18) prvaki olimpijskih iger mladih v Nanjingu (leta 2014) 
- 2. mesto kadetov (U19) na Svetovnem prvenstvu v Rusiji (2015) 
 
 
1.1.1 Zgodovina rokometa 
 
Začetki rokometne igre segajo že daleč v preteklost, pred čas antične Grčije, kjer so ljudje z 
roko metali žogo oz. zadevali nek cilj. Igro so poimenovali Urania, katero je opisal znameniti 
antični grški pesnik Homer, v grškem junaškem epu, Odiseja (''Rokomet'', 2018; ''History of 
handball'', 2014). Rokometu v antični Grčiji so sledile igre v antičnem Rimu, kjer so jo 
poimenovali Harpaston ter nato v srednjem veku. Čeprav igre iz preteklosti niso neposredne 
predhodnice rokometa, kažejo na to, da so že takrat ljudje iskali zabavo in relaksacijo v igrah, 
kjer so žogo metali z roko. 
 
Sodobni rokomet se je začel razvijati v 19. stoletju v Severni Evropi in Nemčiji. Takrat so se 
razširile igre, ki jih štejemo za predhodnice sodobnega rokometa. Na Danskem se je pojavila 
igra z imenom Håndbold, na Češkem so poznali igro Hazena, v Ukrajini igro Handbol, v 
Nemčiji igro Raftball, kateri je sledila igra Torball. Prva pravila je leta 1898 pripravil danski 
učitelj športne vzgoje, Holger Nielsem, objavil pa jih je šele 8 let kasneje.  
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Tako imenovani veliki rokomet (posebna oblika rokometa) so začeli igrati leta 1915 v 
Nemčiji. Dve leti kasneje so objavili prva rokometna pravila, ki so jih zasnovali na podlagi 
igre Torball. Pripravili so jih Max Heiser, Karl Schekenz in Erich Konig, ki so prihajali iz 
Nemčije. Po letu 1919 jih je Schelenz še dodatni izboljšal. (''Rokomet'', 2018). Tako je veliki 
rokomet dobil končno obliko (Šibila, 2004; ''Handball'', 2018; ''Origins of Handball'', 2018). 
 
Leta 1925 je bila odigrana prva mednarodna tekma, med nemško in belgijsko moško 
rokometno reprezentanco, na kateri so veljala novejša pravila. Leta 1936, v Berlinu, se je 
rokomet, na zahtevo Adolfa Hitlerja, prvič pojavil na olimpijskih igrah. Na naslednjih 
olimpijskih igrah, leta 1940, so ga odstranili, vendar se je 32 let kasneje, leta 1972, ponovno 
vrnil, saj se je v nekaj desetletjih zelo razvil in postajal vse bolj priljubljen (''Rokomet'', 2018). 
 
Do leta 2017 je bilo v Svetovno rokometno zvezo (IHF – International Handball Federation) 
registriranih 201 držav članic, kar je za 42 držav več kot pred 10 leti , leta 2007 (''IHF 
Congress'', 2018). Ti podatki pričajo o porastu popularnosti ne le v Evropi, ampak povsod po 
svetu. 
  
 
1.1.2 Osnovna pravila rokometne igre 
 
Rokometna igra se odvija na igrišču pravokotne oblike, velikem 800 m2 – 40 m dolžine 
(vzdolžna črta) in 20 m širine (prečna črta). Igrišče sestavljata dva vratarjeva prostora in dva 
prostora za igro. Okrog igrišča je 1 m prostora (za prečno črto 2 m), kjer ne sme biti ničesar. 
Vrata (gol) so postavljena na sredini prečne črte in so visoka 2 m, široka pa 3 m. Pred vrati se 
nahaja vratarjev prostor, ki ga ločuje 6-metrska polna črta. V vratarjevem prostoru se lahko 
nahaja le vratar oz. igralec, ki je postavljen na mesto vratarja. 
 
Igra se prične z žvižgom sodnika, na sredini igrišča. Katero moštvo prične s fazo napada, se 
določi z žrebom pred pričetkom tekme. Igra normalno traja 2 × 30 m, z 10-minutnim 
odmorom. Kadar mora biti znan zmagovalec in je rezultat po izteku normalnega časa 
neodločen, se igrajo podaljški, v dolžini 2 × 5 min. 
 
Moštvo ima pravico, da na tekmovanje prijavi 14 igralcev. Med igro sme na igrišču 
posamezno moštvo istočasno zastopati 7 igralcev. Rokometna igra se igra z okroglo žogo, 
obsega 58–60 cm za moške in 54–56 cm za ženske. Igralcem je dovoljeno, da z njo naredijo 
največ 3 korake in jo držijo le 3 sekunde. Nato jo morajo podati soigralcu ali vreči na gol. 
 
Rokometna igra mora potekati tekoče. To pomeni, da rokometašem ni dovoljeno zadrževanje 
žoge v posesti brez namere, da se žogo vrže na gol. Prav tako ne smejo zavlačevati igre s 
ponavljajočimi izvajanji metov (začetni, prosti, stranski, vratarjev). Cilj slehernega moštva je, 
da doseže več zadetkov od nasprotnega moštva, kar pomeni končno zmago. Zadetek je 
dosežen, ko žoga v celoti preide črto v vratih, vendar le pod pogojem, da pred oz. ob metu ni 
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prišlo do nobene kršitve pravil s strani izvajalca meta, njegovih soigralcev ali uradnih oseb 
(''Rokometna pravila'', 2016).  
 
 
1.1.3 Struktura rokometne igre 
 
Rokometno igro uvrščamo med polistrukturno kompleksno športno panogo, kjer se 
uporabljajo številni individualni tehnično-taktični elementi. Te izvajajo igralci pri sodelovanju 
s soigralci in proti nasprotnemu moštvu, z žogo ali brez (Šibila, 2004). Med samo igro se 
pojavljajo številna strukturna dejanja. Lahko se pojavijo večkrat in na pričakovan način (so 
značilna) ali pa se pojavijo redko oz. kot novost (so neznačilna) (Šibila, Bon in Pori, 2006).  
 
V grobem jo delimo na fazo obrambe in fazo napada (Slika 1). Faza obrambe je čas, ko ima 
žogo v rokah nasprotnik, moštvo pa skuša njihov gol preprečiti. V fazi napada pa ima žogo 
moštvo in skuša doseči gol. Fazi delimo še na dve podfazi (Slika 1). Fazo obrambe delimo na 
podfazo vračanja v obrambo in na podfazo branjenja s consko ali kombinirano obrambo s 
postavitvijo in osebno obrambo. Glavni cilj podfaze vračanja v obrambo je, da se igralci v 
obrambo vrnejo čim hitreje z namenom preprečiti nasprotnikov protinapad. Cilj podfaze 
branjenja s consko ali kombinirano obrambo s postavitvijo in osebno obrambo pa je, da 
rokometaši na organiziran način branijo gol po izgubljeni žogi, ne da bi izoblikovali consko 
ali kombinirano postavitev obrambe. Fazo napada delimo na podfazo individualnega, 
skupinskega ali skupnega protinapada ter na podfazo napada na postavljeno consko ali 
kombinirano obrambno postavitev. Prav tako poznamo v sodobnem rokometu podaljšan 
protinapad. Gre za čas protinapada, ko se nasprotnikovi igralci že vrnejo v obrambo, vendar 
še niso povsem oblikovali ene izmed obrambnih postavitev (Šibila idr., 2006). S pomočjo 
razdelitve rokometne igre na faze in podfaze lahko igro analiziramo zelo podrobno, kar nam 
omogoča dopolnjevanje tehnično-taktičnih prvin v posameznih fazah igre (Ivančič, 2006). 
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 Slika 1. Struktura rokometne tehnike in taktike (Šibila, 2004). 
 
 
Slika 1 prikazuje strukturo rokometne tehnike in taktike, ki smo jo opisali zgoraj. 
 
Elemente, ki sestavljajo rokometno igro, imenujemo tehnično-taktične prvine rokometne 
motorike. Te izvajajo rokometaši po določenih kinematičnih zakonitostih, ki omogočajo 
optimalno izvedbo ter z določenim taktičnim namenom. Med te elemente uvrščamo razne 
položaje, hojo, prehode v tek, teke, zaustavljanja, spremembe smeri, obrate, skoke, padce 
pobiranja, vodenja, lovljenja, podaje, streli, varanja, preigravanja, blokade, zaustavljanja in 
izrivanja napadalcev s telesom in rokami, odvzemanja žoge, blokiranja strela, borbe za žogo, 
kritja in spremljanja (Šibila idr., 2006). 
 
 
  
IGRA 
FAZE IGRE 
  Napad: 
    - napad na postavljeno obrambo 
    - protinapad 
STRUKTURNE SITUACIJE 
  Obramba: 
   - branjenje s postavljeno consko, 
     kombinirano ali osebno obmrabo 
   - vračanje v obrambo 
 
STRUKTURNE ENOTE 
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Preglednica 1 
Groba klasifikacija rokometne tehnike (Šibila, 2004). 
V NAPADU V OBRAMBI 
Brez žoge Brez žoge 
- položaji 
- hoja 
- prehod v tek 
- teki 
- zaustavljanja 
- spremembe smeri 
- obrati 
- skoki 
- padci 
- pobiranja 
- položaji 
- hoja 
- prehodi v tek 
- teki 
- zaustavljanja 
- spremembe smeri 
- obrati 
- skoki 
- padci 
- pobiranja 
 
Z žogo 
 
Proti žogi 
- položaji 
- vodenja 
- lovljenja 
- podaje 
- streli 
- varanja 
- preigravanja 
- blokade 
- zaustavljanja in izrivanje napadalca s 
telesom in rokami 
- odvzemanje žoge 
- blokiranje strela 
- borba za žogo 
- kritje in spremljanje 
 
Preglednica 1 prikazuje grobo klasifikacijo rokometne tehnike v napadu in v obrambi. Vidimo 
lahko, da je tehnika brez žoge v napadu slična tehniki brez žoge v obrambi, medtem ko se 
tehniki z žogo nekoliko razlikujeta. Tako imamo v napadu pri tehniki z žogo razne podaje, 
lovljenja, strele ipd., pri tehniki z žogo v obrambi pa delujemo proti žogi, zato se tehnika 
značilno razlikuje (od blokad, do borb za žogo, kritij ipd.).  
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1.1.4 Značilnosti rokometaša 
 
Cilj slehernega rokometnega moštva je, da so na tekmi čimbolj učinkoviti oz., da dosežejo 
čim boljši športni rezultat. Tekmovalna učinkovitost je odvisna od različnih dejavnikov – od 
kakovosti igranja celotnega moštva, od kakovosti igranja nasprotne ekipe, od kakovosti 
igranja slehernega posameznega igralca, od vedenja gledalcev in sodnikov na tekmah ter od 
učinkovitosti vodenja tekme (Šibila idr., 2006; Wagner, Finkenzeller, Würth in von Duvillard, 
2014). 
 
Šibila idr. (2006) navajajo, da je učinkovitost igranja posameznega igralca odvisna od 
strukturnih osebnostnih lastnosti ter njegovih realizacijskih in mobilizacijskih sposobnosti, 
značilnosti in lastnosti. Med strukturne osebnostne lastnosti spadajo morfološke značilnosti, 
kondicijske in koordinacijske sposobnosti ter tehnično znanje. Med realizacijske in 
mobilizacijske sposobnosti in lastnosti pa spadajo zaznavne in spoznavne sposobnosti, 
taktično znanje, igralne izkušnje, temperament, značaj igralca, mikrosocialni status, 
ambicioznost in vrednotni sistem in motivacija igralca.  
 
Za doseganje najvišje ravni učinkovitosti pri igri je pomembno, da ima rokometaš dobro 
razvite tehnične sposobnosti kot so streljanje, podajanje, sprejemanje, blokiranje nasprotnika 
ipd., dobro razvit specifični kinestetični občutek pri ravnanju z žogo, dobro razvito 
eksplozivno in elastično moč mišic nog, kar bo pripomoglo k višjim in daljšim skokom, dobro 
razvito eksplozivno moč rok in ramenskega obroča, kar bo pripomoglo k hitrejšim strelom ter 
dobro razvit dihalni in srčno-žilni sistem. Poleg zgoraj naštetih lastnosti je med drugim tudi 
pomembno, da imajo rokometaši zelo dobro razvite anaerobne in aerobne sposobnosti. To 
ugodno vpliva na motorične sposobnosti kot so agilnost, hitrost (kratki sprint do 15 m), 
hitrostno vzdržljivost, hitrost reakcije ter splošno vzdržljivost, poleg tega pa boljša in hitrejša 
regeneracija vpliva na visoko raven igranja skozi celotno tekmo (Buchheit idr., 2009; 
Gorostiaga, Granados, Ibá ez in Izquierdo, 2005; Hermassi idr., 2014; Ingebrigtsen in 
Jeffreys, 2012; Marques in Gonzalez-Badillo, 2006; Šibila idr., 2006; Wagner idr., 2014).  
 
Raziskave, ki so proučevale telesne in fiziološke razlike elitnih rokometašev, ugotavljajo, da 
so igralci učinkovitejših moštev v povprečju višji, da so težji, da imajo manjši delež telesne 
maščobe, da so močnejši tako v zgornjih kot spodnjih okončinah, da so pri skoku iz pol čepa 
in pri skoku z nasprotnim gibanjem skakali višje, višje pa so skočili tudi pri imitaciji strela v 
skoku (Ghobadi, Rajabi, Farzad, Bayati in Jeffreys, 2013; Nikolaidis in Ingebrigtsen, 2013; 
Sporiš, Vuleta, Vuleta Jr. in Milanović, 2010). Sposobnost višjega odriva omogoča igralcem 
doseganje višje vertikalne višine za streljanje na gol, pri strelu iz skoka. Višji odriv rezultira 
tudi v daljšem času za pripravo na strel oz. omogoča boljše izhodišče za strel iz skoka preko 
bloka nasprotnikov (Wagner idr., 2014). Prav tako so bili igralci boljšega moštva 
učinkovitejši pri Wingate testu, ki se uporablja za ugotavljanje anaerobne moči in kapacitete, 
ter pri Bosco testu, ki ugotavlja anaerobno moč spodnjih okončin (Bosco Repeat Vertical 
Jump, 2018; Nikolaidis in Ingebrigtsen, 2013; ''Wingate Anaerobic Test'', 2018;). 
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Eden izmed pokazateljev učinkovitosti igranja je tudi starost oz. izkušnje, ki jih igralci z 
dolgoletno kariero naberejo tekom let. Raziskave so pokazale, da so bili v povprečju 
rokometaši učinkovitejših moštev starejši od moštev, ki so bila manj učinkovita (Ghobadi idr., 
2013). 
 
Telesna višina, telesna teža in sestava telesa zelo variirajo med igralnimi mesti. Sleherno 
igralno mesto zahteva edinstvene telesne in fiziološke lastnosti. Velikost posameznega dela 
telesa oz. konstitucija igralca je prednost v določenih situacijah, vendar ne v drugih. Tako je 
na primer krožni napadalec, ki je telesno močan in ima dobro eksplozivno oz. odrivno moč 
(vertikalni skok), dober tako v obrambi, kjer lahko pokriva najboljšega igralca nasprotnega 
moštva, kot tudi v napadu, kjer se mora za dosego gola prebiti skozi »zid« obrambe. Visoka 
postava in večja moč nog levega in desnega zunanjega igralca pripomoreta k hitrim gibom, 
hitrim spremembam smeri ter višjim skokom pri strelu iz skoka kot tudi pri blokiranju strelov. 
Krilni igralec, ki naredi največ protinapadov, bo z manjšo telesno težo in manjšim deležem 
telesne maščobe zelo spreten, hiter in agilen igralec. Zato so ti parametri bolj uporabni pri 
določanju in razvrščanju igralcev na njihovo optimalno igralno mesto, kot pa pokazatelji 
igralne učinkovitosti (Ghobadi idr., 2013; Massuca, Branco, Miarka in Fragoso, 2015; Sporiš 
idr., 2010; Šibila in Pori, 2009). 
 
K učinkovitosti na tekmi torej pripomorejo tako telesne in fiziološke značilnosti posameznega 
igralca na določenem igralnem mestu kot tudi njihovo tehnično-taktično znanje. K igri 
prispeva sleherni posameznik s svojimi atributi ter moštvo kot celota, ki s svojo medsebojno 
skladnostjo in pod vodstvom trenerja, odigrajo optimalno igro, ki so jo v tistem trenutku 
sposobni izpeljati. 
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1.2 Obremenitev in napor v športu 
 
Obremenitev je v športu definirana kot z vadbenimi količinami izražena vadba. Predstavljena 
je z natančnimi, relativnimi ali subjektivnimi kazalci in je najpogosteje izražena v fizikalnih 
enotah, saj je tudi izmerjena in izračunana s fizikalnimi meritvami. Količine, s katerimi v 
športnem procesu definiramo obremenitev so vadbeni tip, vadbena količina, intenzivnost 
vadbe in pogostost vadbe (Ušaj, 2003). 
 
Za določitev vadbenega tipa lahko uporabimo več različnih ključev, ki so odvisni od 
posebnosti športne panoge ter vaj in metod, ki jih uporabljamo pri vadbi. Ključ, ki je primeren 
za športe, kjer prevladujejo tehnični in taktični elementi je ključ, ki določa prevladujoče 
energijske presnove med naporom (Slika 2). Pri tem se za izhodišče uporablja cilj vadbe, kjer 
je posamezni vadbeni tip uporabljan kot cilj vadbe (anaerobna moč in kapaciteta, anaerobna 
laktatna moč in kapaciteta, anaerobna alaktatna moč in kapaciteta) (Ušaj, 2003). 
 
 
Slika 2. Primer enega izmed ključev za določanje vadbenega tipa (prirejeno po: Ušaj, 2003). 
 
Slika 2 prikazuje primer ključa za določevanje vadbenega tipa, ki je primeren za športe, kjer 
prevladujejo tehnični in taktični elementi. Vidimo lahko, da ta ključ določa prevladujoče 
energijske presnove med naporom. 
 
Podatek o količini opravljenega dela predstavlja vadbena količina. Najbolj natančni meri za 
ugotavljanje le–te sta merjenje energije, ki se sprosti ob delu in računanje opravljenega dela. 
Ker je neposredno merjenje energije, ki se sprosti pri delu ter izračunavanje opravljenega dela 
pogosto težavno oz. nemogoče, se za potrebe športne vadbe izbrali drugačne načine določanja 
obsega vadbe. Mednje spadajo merjenje razdalj, ki jih športnik opravi pri vadbi, merjenje 
TIP 
VADBENE 
ENOTE 
CILJ 
VADBE 
TIP A 
- povečanje vzdržljivosti 
- povečanje aerobne moči 
TIP B 
- povečanje anaerobne laktatne kapacitete 
- povečanje anaerobne laktatne moči 
- povečanje hitrostne vzdržljivosti 
TIP C 
- povečanje hitre moči 
- povečanje anaerobne laktatne moči 
- povečanje največje hitrosti 
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skupne mase premaganega bremena, merjenje števila ponovitev neke vaje, merjenje števila 
minut, ur itd. (Ušaj, 2003). 
 
Intenzivnost vadbe lahko določamo na več načinov. Pogosto se uporabljajo absolutne in 
relativne fizikalne mere. Med absolutne mere uvrščamo – opravljeno delo, silovitost, hitrost 
gibanja, pospeške, impulze sile in frekvenco ponovitev. Relativne mere pa so v odstotkih 
izražene referenčne vrednosti absolutnih mer (ugotovimo s primernimi testi – npr. 
maksimalna moč). Druga možnost, s katero lahko določimo intenzivnost so fiziološke mere. 
Najpogosteje uporabljamo frekvenco srca, VO2max in vsebnost laktata v krvi. Tudi te mere 
izražamo kot absolutne in relativne. Tretji način za določanje intenzivnosti je subjektivna 
ocena napornosti pri določeni obremenitvi. Najbolj znana subjektivna metoda določanja 
intenzivnosti je Borgova skala (Ušaj, 2003). 
 
Zadnji način, s katerim določamo intenzivnost vadbe je pogostost vadbe, ki je vedno relativna 
ocena. Določimo jo na podlagi števila vadbenih enot v nekem ciklu z enoto tega cikla ali pa 
glede na različne vadbene tipe, po istem načinu (Ušaj, 2003). 
 
Obremenitev predstavlja za različne športnike različen napor. To se v večji meri izrazi z 
njihovimi funkcijami organizma. Tako bodo manj vzdržljivi športniki imeli višjo frekvenco 
srca pri enaki hitrosti gibanja, višji minutni pljučni volumen izdihanega zraka, manjšo 
vsebnost laktata v krvi itd. Napor je definiran kot odziv organizma na dano obremenitev. 
Ocenjujemo ga s pomočjo odziva nekaterih fizioloških in biokemičnih procesov oz. 
mehanizmov, lahko pa tudi na podlagi občutka posameznika, saj lahko športniki, ki trenirajo 
dalj časa, zelo dobro ocenijo obremenitev in/ali napor (Ušaj, 2003).  
 
Napor lahko opazujemo iz več vidikov, zato poznamo tudi več vrst napora. S topografskega 
vidika napor ločimo na lokalni, omejeni in splošni. Pri tem upoštevamo delež športnikovega 
organizma (največkrat mišic), ki aktivno deluje pri premagovanju obremenitve. Z vidika 
dinamičnosti ločimo statični, kombinirani in dinamični napor, kjer je izhodišče tip mišičnega 
krčenja. Vidik motorične zahtevnosti napor deli na enostavni in kompleksni. To pomeni, v 
kolikšni meri mora živčevje kot celota aktivirati že utečene poti ali pa jih mora na novo 
utirati. Z vidika intenzivnosti poznamo nizki, srednji in visoki napor (Preglednica 2). Pri tem 
vidiku za določanje napora uporabljamo frekvenco srca (FS), ki jo izrazimo v udarcih na 
minuto. Če poznamo FS v mirovanju in maksimalno FS, lahko za posameznika izračunamo 
relativno frekvenco srca pri določenem napor. Napor lahko določimo tudi na podlagi 
prevladujočih energijskih procesov pri dani obremenitvi. Energijske procese, na podlagi 
katerih določamo napor smo podrobneje opisali v poglavju Energijski procesi (glej 1. 2 
Energijski procesi). Zadnji vidik – vidik trajanja, pa deli napor na dolgotrajni napor, ki traja 
več kot 3 minute, srednje trajajoč napor, ki traja med 20 sekund in 3 minute ter kratkotrajni 
napor, ki traja do 10 sekund (Ušaj, 2003).  
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Preglednica 2 
Stopnje intenzivnosti napora (Ušaj, 2003) 
Intenzivnost napora FS 
(udarci/minuto) 
Nizek < 100 
Zmeren 100–130 
Srednji 130–160 
Intenziven 160–180 
Največji > 180 
 
Preglednica 2 nam prikazuje stopnje intenzivnosti napora po Ušaju (2003). 
 
Na podlagi zgoraj opisanih definicij in poznavanja rokometne igre, lahko s pomočjo določanja 
obremenitve in napora, ki se pojavi pri igralcih med tekmo načrtujemo in sestavimo proces 
športne vadbe, ki bo pripomogel k izboljšanju tistih motoričnih sposobnosti, ki so potrebne za 
optimalno igro. Preden pa lahko določimo, katere sposobnosti bomo izboljševali, moramo 
analizirati rokometno tekmo ter določiti vrsto obremenitve in napor, ki se pojavi pri sami igri. 
 
 
1.3 Obremenitev in napor pri rokometu 
 
Rokomet je zelo dinamična in kompleksna športna igra, v kateri se pojavljajo številne oblike 
motoričnih struktur, z žogo ali brez nje. Od rokometašev zahteva dobro telesno pripravljenost, 
saj so ti v konstantnem gibanju. Gre za ciklična in aciklična gibanja, med katera uvrščamo 
teke s spremembami hitrosti, s spremembami smeri, razne poskoke, doskoke ter čvrste 
dvoboje v neposrednem telesnem stiku z nasprotnikom. Elementom rokometne igre z drugimi 
besedami pravimo tudi elementi rokometne motorike. Delimo jih na osnovno motoriko, 
kamor uvrščamo dejavnosti, ki se izvajajo brez žoge (teki, skoki, doskoki, padanja, vstajanja 
…) in pa specifično rokometno motoriko, kamor uvrščamo dejavnosti, ki so povezane z žogo  
(podaje, streli, lovljenje in držanje žoge, vodenje žoge …) (Šibila, 2004).  
 
Rokometna igra se je do danes močno spremenila. Njen način se z vidika tehnično-taktičnih 
elementov, ki jih igralci in ekipe uporabljajo med igro, nenehno spreminja in izboljšuje 
(Šibila, 2004). Igra je postala hitrejša, bolj dinamična, igralci pa so v posameznih fazah igre 
različno močni. Značilnosti sodobnega rokometa so tako postale visoko intenzivne aktivnosti 
oz. ponavljajoči se nizi kratkih eksplozivih naporov, kot so sprinti (do 15 m) s pogostimi 
spremembami smeri (Hermassi idr., 2014). Na te spremembe so v večji meri vplivale 
spremembe pravil. Pori (2005) navaja, da statistične analize ekipne učinkovitosti z velikih 
tekmovanj državne reprezentance ali vrhunskih ekip kažejo, da se je povečalo število 
napadov, da je na tekmo doseženih več zadetkov (30 do 35), da se je skrajšal čas napada, da je 
vedno več zadetkov doseženih iz protinapadov itd). 
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Raziskovalci poročajo, da igralci na tekmo v povprečju pretečejo od 4700 do 5600 m. Od tega 
naredijo 70 sprintov, ki znašajo od 470 do 560 m celotne pretečene distance. To pomeni, da 
dolžina posameznega sprinta variira med 6 in 8 m (Šibila, 2004).  
 
Podobne rezultate so odkrili raziskovalci o elitnih hrvaških rokometaših, ki so s sistemom 
SAGIT ugotovili, da so igralci v povprečju na tekmi pretekli 4790 m. Od tega so 7 % 
sprintali, 25 % so tekli hitro, 31 % so tekli počasi, 37 % pa so hodili ali stali. Igralci so bili 
aktivni na visokem nivoju (70 % napora) 53 % igralnega časa, na maksimalnem nivoju so bili 
aktivni 2 %, 5 % pa so bili aktivni na nizkem nivoju (Sporiš idr., 2010).  
 
Intenzivnost med samo tekmo se nenehno spreminja. Od stoje na mestu do hoje, počasnega 
teka, hitrega teka, sprinta, stranskega gibanja, gibanja nazaj ipd. Zato morajo rokometaši imeti 
vzdržljivost na visokem nivoju, da lahko dohajajo tempo skozi celotno tekmo (Wagner idr., 
2014). 
 
Obremenitev rokometašev variira med posameznimi igralni mesti. Tako ima na primer krilni 
igralec najdaljšo distanco, ki jo mora na tekmi preteči (približno 35 m v eno smer), medtem 
ko ima krožni napadalec v povprečju 12 m krajšo distanco. Med pomembne dejavnike spada 
tudi konstitucija telesa oz. telesna masa igralcev. Ker morajo igralci vzdrževati aktivnost na 
visokem nivoju 2 × 30 min, bo igralcem z odvečno telesno maso tekma predstavljala večji 
napor, kot igralcem z optimalno telesno maso, prav tako se bodo hitreje utrudili in v drugem 
polčasu ne bodo tako učinkoviti kot v prvem (Sporiš idr., 2010).  
 
Rokometna igra je v večji meri aerobni šport. Ker pa je ta napor prekinjajoč, saj se med samo 
igro pojavljajo intervali visoko-intenzivnega napora, je poleg aerobnih zmogljivosti zelo 
pomembna tudi anaerobna zmogljivost (alaktatna in laktatna).  
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1.4 Energijski procesi 
 
Telo potrebuje za mišično delo energijo. Dobi jo pri razgradnji kemične spojine ATP 
(adenozin trifosfat) in sicer takrat, ko se odcepi zadnji fosfat. Ker je zaloga ATP v mišični 
celici zelo majhna, hkrati s procesi razgradnje ATP potekajo procesi, ki sproščajo energijo, za 
njegovo gradnjo (Lasan, 2002). Mišične celice proizvajajo ATP po treh poteh. Neposredni in 
najhitrejši vir energije za gradnjo ATP je kreatin fosfat (CrP), ki ne potrebuje prisotnosti 
kisika. Druga pot je razgradnja mišičnega glikogena do glukoze, ki prav tako ne potrebuje 
kisika – anaerobna razgradnja glukoze. Tretja pot pa je aerobna razgradnja glukoze, ki se je 
sprostila pri razgradnji mišičnega glikogena ali razgradnja maščobnih kislin (Mader, 2007).  
 
Gorivo, ki ga telo potrebuje za energijo, predstavljajo hranila, ki jih pojemo. Za gibanje lahko 
zagotavljajo energijo le ogljikovi hidrati, maščobe in beljakovine. Slednje se v normalnih 
okoliščinah ne uporabljajo kot energijski vir. Mišice energijo za delo pridobijo iz glikogena in 
trigliceridov, ki se skladiščijo v mišicah ter krvnega sladkorja (glukoze) in maščobnih kislin 
(Mader, 2007). Kateri energijski vir se bo porabljal v večji meri, je odvisno od dostopnosti 
kisika. Ob zadostni količini kisika se bodo tako v večji meri porabljale maščobe (aerobna 
razgradnja), ogljikovi hidrati pa se lahko razgrajujejo tudi brez prisotnosti kisika (anaerobna 
razgradnja) (Strojnik, 2018). 
 
Ušaj (2003) deli energijske procese na aerobno moč in kapaciteto, anaerobno laktatno moč in 
kapaciteto ter na anaerobno laktatno moč in kapaciteto. Moč predstavlja maksimalno hitrost 
poteka biokemičnih reakcij v posameznem energijskem procesu, kapaciteta pa predstavlja 
količino energije, ki jo lahko sprostimo iz določenega energijskega vira oz. goriva. Torej 
lahko govorimo o energijski kapaciteti zaloge goriva. 
 
 
1.4.1 Aerobni energijski procesi  
 
Že samo ime nam pove, da se pri teh energijskih procesih, za gradnjo ATP, porablja kisik. 
Aerobni energijski procesi so aktivni pri večini naporov, v večji meri pa so aktivni pri nizko 
intenzivnih do srednje intenzivnih naporih (Spriet, 2006). Aktivnost aerobnih procesov lahko 
izmerimo na podlagi kisika, ki ga vsebuje vdihan in izdihan zrak. Razlika teh dveh vrednosti 
predstavlja količino porabljenega kisika. Za aerobni napor je značilno, da ne preseže 50 % 
maksimalne porabe kisika (VO2max), saj se pri večjem naporu poveča aktivnost anaerobnih 
laktatnih energijskih procesov. Vir energije aerobnim procesom predstavljajo ogljikovi hidrati 
(glukoza ter skladiščena glikoza v jetrih in mišicah – glikogen) in maščobe (glicerol in proste 
maščobne kisline) (Lasan, 2006; Ušaj, 2003).  
 
Športnikovo aerobno funkcijo lahko določimo na podlagi VO2max. Gre za količino kisika, ki 
so ga mišice sposobne izrabiti za gradnjo ATP. Bolj vzdržljivi športniki bodo tako imeli večji 
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VO2max, za gradnjo ATP pa bodo v večji meri kot poglaviten vir energije uporabljali glicerol 
in proste maščobne kisline (Škof, 2007; Ušaj, 2003).  
 
Kot je zgoraj že omenjeno, so aerobni energijski procesi aktivni pri večini obremenitev. 
Prednost teh procesov je, da lahko proizvajajo ATP do več ur, vendar imajo tudi svoje 
pomanjkljivosti. Ob začetku obremenitve in pri povečanju intenzivnosti obremenitve, hitrost 
proizvodnje ATP iz teh procesov ne zadošča potrebam mišic po energiji. Zato jo v tem času 
zagotavljajo anaerobni alaktatni in laktatni energijski procesi (Spriet, 2006).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 3. Prikaz potrebe anaerobnega ATP (Spriet, 2006).  
 
Slika 3 prikazuje porabo O2 v odvisnosti od časa in zahtevo po ATP. Sivo obarvano polje 
predstavlja potrebo po energiji, ki je krita iz anaerobnih energijskih procesov. Vidimo lahko, 
da so anaerobni energijski procesi aktivni prvih nekaj minut po začetku obremenitve (od 0 s 
do 180 s). 
 
 
1.4.2 Anaerobni alaktatni energijski procesi 
 
Pri anaerobnih alaktatnih energijskih procesih se za obnovo energije izrablja kreatin fosfat 
(CrP), ki za razgradnjo ne potrebuje prisotnosti kisika. Predstavlja neposreden in najhitrejši 
vir za obnovo energije. Porablja se na začetku slehernega submaksimalnega napora in med 
kratkotrajnimi, visoko-intenzivnimi napori, ki so krajši od 5 s. Njegove zaloge so majhne, 
obnavlja pa se le, kadar mišična celica miruje (Mader, 2007). Nekatere raziskave kažejo, da se 
vsebnost CrP ne zmanjša za več kot 20–40 % njegove vrednosti v mirovanju (Spriet, 2006). 
Torej, ko se vsebnost CrP zmanjša do določene meje, se zmanjša tudi ATP, kar posledično 
vodi do utrujenosti (Ušaj, 2003).  
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Razpad CrP (Spriet, 2006): 
                     
 
Razpad CrP katalizira encim kreatin kinaza. Omenjeni proces je reverzibilen, saj se lahko ob 
zadostni prisotnosti energije iz drugih virov, kreatin in fosfat ponovno povežeta v CrP (Spriet, 
2006). 
 
 
1.4.3 Anaerobni laktatni energijski procesi 
 
Anaerobni laktatni energijski procesi se aktivirajo pri visoko-intenzivnih obremenitvah, ki 
trajajo več kot 5 s. Energijo lahko zagotavljajo le nekaj minut (Ušaj, 2003; Mader, 2007). 
Poglavitni vir za obnovo energije po tej poti predstavlja glikogen (glikogenoliza) oz. glukoza 
(anaerobna glikoliza), ki nastane pri razpadu glikogena. Končna produkta teh procesov sta 
laktat in vodikovi ioni (Mader, 2007; Spriet, 2006). 
 
Zmožnost anaerobne glikolize, da zagotavlja ATP ni odvisna od zalog glikogena, ampak od 
koncentracije vodikovih ionov, ki nastanejo pri razgradnji glukoze. Če obremenitev, pri isti 
intenzivnosti, vzdržujemo dalj časa, se v skeletnih mišicah poveča koncentracija vodikovih 
ionov (vključno z laktatom), kar vpliva na slabšo mišično kontrakcijo in proizvodnjo ATP 
(Spriet, 2006).  
 
Anaerobna glikoliza (Spriet, 2006): 
 
                                     
 
Če pogledamo rokometno igro iz vidika energijskih procesov, ki se med igro odvijajo v 
rokometaševem organizmu, lahko rečemo, da so v energetsko oskrbo organizma vključeni vsi 
trije mehanizmi, saj rokometno igro sestavljajo tako nizko-intenzivne aktivnosti, med katere 
spadajo stoja na mestu, hoja ipd. ter visoko-intenzivne aktivnosti, kot so sprinti, eksplozivni 
gibi, hitre spremembe smeri ipd.  
 
Lahko rečemo, da so aerobni energijski procesi aktivni skozi celotno tekmo (2 × 30 min). V 
kolikšni meri pa se bodo ti aktivirani, narekuje tempo igre, ki ga ustvarjajo igralci. Ker pa 
številne raziskave kažejo, da med samo igro dominirajo visoko-intenzivne aktivnosti, ki 
trajajo več kot 5 s, je v večji meri potrebno razvijati anaerobne alaktatne energijske procese. 
 
Kljub temu, da so aerobni energijski procesi aktivni skozi celotno tekmo, raziskovalci 
poročajo, da je vrhunska predstava v rokometu odvisna predvsem od anaerobne moči, med 
tem ko aerobna kapaciteta nima bistvenega vpliva. Zato je v praksi značilno, da trenerji in 
kondicijski trenerji dajejo poudarek na razvoju eksplozivne moči in anaerobne moči, še 
posebej v času tekmovalne sezone (Hermassi idr., 2014).  
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1.5 Hitrost 
 
Zaradi hitrega poteka rokometne igre se igralci mnogokrat znajdejo v situacijah, kjer morajo 
bliskovito spremeniti smer gibanja, bodisi v fazi napada ali v fazi obrambe. Največkrat je v 
realnih športnih situacijah sprememba smeri odgovor na nepredvidljive vizualne dražljaje 
(nasprotnik, soigralec, žoga ipd.) (Spasić, Krolo, Zenić, Delextrat in Sekulić, 2015). Za hitro 
spremembo smeri sta pomembni dve gibalni sposobnosti – hitrost in agilnost, ki sta neločljivo 
povezani (Škof, 2007). V tem poglavju se bomo posvetili hitrosti in njenim pojavnim 
oblikam, agilnost pa bomo podrobneje opisali v poglavju Agilnost (glej 1.4.1 Agilnost). 
 
Hitrost je psihomotorična sposobnost hitrega gibanja celotnega telesa ali posameznega 
segmenta. V mnogih športnih panogah se pojavlja kot kompleksna sposobnost (Čoh in Bračič, 
2010; Škof, 2007). Omogoča nam, da v primeru, ko je odpor majhen, izvedemo enega ali več 
zaporednih gibov, v najkrajšem možnem času (Čoh in Bračič, 2010; Pistotnik, 2017). 
Največkrat se hitrost pojavlja pri premagovanju kratkih distanc, kjer uporabljamo ciklična 
gibanja kot so tek, kolesarjenje, plavanje ipd. Kako se bo le–ta pri posamezniku izražala, je 
odvisno od različnih dejavnikov. Hitrost je kot biomotorična sposobnost v največji meri 
odvisna od dednih oz. genetskih lastnosti. Nanjo torej vpliva delovanje centralnega živčnega 
sistema, sestava mišičnega tkiva oz. tip mišičnih vlaken, inter- in intra-mišična koordinacija, 
odzivnost posameznika, morfološke značilnosti telesa, raven razvitosti ostalih gibalnih 
sposobnosti, hitra in elastična moč, raven kontrole tehnike gibanja, anaerobni alaktatni 
energijski procesi ter motivacija oz. koncentracija (Čoh in Bračič, 2010; Pistotnik, 2017). 
 
 
Ušaj (2003) deli hitrost na: 
 
 Hitrost odziva oz. reakcije.  
 
 Hitrost posamičnega giba. 
 
 Najvišjo frekvenco gibov.  
 
 Štartno hitrost. 
 
 Najvišjo hitrost. 
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Podobno zgornji delitvi deli hitrost tudi Pistotnik (2017): 
 
 Hitrost reakcije. 
 
 Hitrost enostavnega giba. 
 
 Hitrost izmeničnih gibov oz. frekvenca gibov 
 
Hitrost odziva oz. reakcije je prvi pojav izmed sleherne vrste hitrosti. Gre za sposobnost 
hitrega gibalnega odziva na določen signal, ki je lahko pričakovan ali nepričakovan ter slišen 
ali viden. Reakcije na pričakovan signal so enostavne, medtem ko so reakcije na nepričakovan 
signal kompleksne. V športnih igrah je hitrost reakcije povezana z variabilnim-kompleksnim 
vizualnim signalom, kjer je optimalno reagiranje v takih situacijah v veliki meri odvisno od 
sposobnosti predvidevanja (Čoh in Bračič, 2010). 
 
Hitrost zamaha, sunka ali odriva uvrščamo med hitrost posamičnega giba oz. po Pistotnikovi 
(2017) definiciji na hitrost enostavnega giba. Je premik dela telesa iz mirovanja do določene 
točke, v najkrajšem možnem času, in je najbolj osnovna vrsta hitrosti. 
 
Najvišja frekvenca gibov je po Ušajevi (2003) delitvi druga vrsta hitrosti. Redko nastopi 
samostojno in se največkrat pojavi v kombinaciji s preostalimi vrstami hitrosti. 
 
Pospeševanje iz mirovanja do najvišje hitrosti, na primer po preigravanju ali pri obrambi v 
športnih igrah, imenujemo štartna hitrost (Ušaj, 2003). Z drugimi besedami tej vrsti hitrosti 
lahko rečemo še startna akceleracija. Ker morajo v mnogih športnih igrah (tudi pri rokometu), 
športniki razviti čim večjo hitrost v najkrajšem možnem času, je ta sposobnost zelo 
pomembna. Povezana je s hitrostjo sprememb smeri in s hitrostjo zaustavljanja (Čoh in 
Bračič, 2010).  
 
Najvišja hitrost gibanja oz. maksimalna hitrost je ena od najpomembnejših biomotoričnih 
sposobnosti in se pojavlja v cikličnih gibanjih. Trajati morajo dovolj dolgo, da se le–ta razvije 
(20–30 m) (Čoh in Bračič, 2010; Pistotnik, 2017; Ušaj, 2003). V športnih situacijah je 
maksimalna hitrost povezana s specifiko posameznega športa in jo v tem kontekstu 
definiramo kot maksimalna situacijska hitrost. Gibalna situacija pri rokometni igri ne 
omogoča, da bi športnik razvil maksimalno hitrost, saj niso podani prostorski in biomehanski 
pogoji, potrebni za razvoj le–te. Pri rokometni igri zato pride bolj do izraza sposobnost 
pospeševanja. 
 
Tuji strokovnjaki s področja teorije treninga med tipe hitrosti uvrščajo še hitrost zaustavljanja 
oz. zaviranje, agilnost ter vzdržljivostno hitrost (Bompa, 2005; Brown, Ferrigno in Santana, 
2005; Dintiman, Ward in Tellez, 1997; Mero, Komi in Gregor, 1992; Milanović, 2009, v Čoh 
in Bračič, 2010).  
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1.5.1 Omejitveni dejavniki hitrosti 
 
Prvi pojav izmed sleherne vrste hitrosti je hitrost reakcije oz. reakcijski čas, ki je eden izmed 
omejitvenih dejavnikov hitrosti. Odziv na določen dražljaj je sestavljen iz več faz, med 
katerimi je prva faza zaznava dražljaja z receptorji. Pri rokometni igri gre predvsem za 
zaznavanje z očmi – vidni dražljaj, bodisi gibanje soigralcev, gibanje nasprotnikovih igralcev, 
zaznavanje gibanja žoge ipd. Najpomembnejši oz. najusodnejši del reakcijskega časa je 
razpoznavanje dražljaja v centralnem živčnem sistemu (ČŽS). Na dražljaj se bomo ustrezno 
odzvali, če ga CŽS prepozna kot pomembnega. V nasprotnem primeru se nanj ne bomo 
odzvali, tudi če bo dražljaj dovolj intenziven. V tej fazi je hitrost razpoznavanja zelo 
pomembna, še posebej v zapletenih položajih. Pogost primer tega se pojavi prav v športnih 
igrah – podajanje žoge soigralcu v gibanju. Slednje je z vidika razpoznavanja zelo zapleteno, 
saj so pomembni razpoznavni objekti tako soigralci kot tudi nasprotnikovi igralci. Športnik se 
lahko na kompleksni dražljaj odzove na več načinov, zato sta čas odzivanja in pravilnost 
odziva ena izmed najbolj pomembnih delov. Zadnja faza odziva na dražljaj pa predstavljata 
mišično vzdraženje ter motorični odziv (Ušaj, 2003).  
 
Drugi izmed omejitvenih dejavnikov je zmogljivost premagovanja zunanjega odpora. Gre za 
premagovanje sile teže oz. maso lastnega telesa in/ali dodatnega bremena, zračni upor ter upor 
vode. Vsi ti upori so povezani s hitro močjo (z vidika hitrosti in moči), ki pa omogoča hitro 
pospeševanje ter doseganje višje hitrosti oz. v krajšem času enake hitrosti (Ušaj, 2003). 
 
Naslednji omejitveni dejavnik je tehnika teka – koordinacija, familiarnost in gibljivost. Pri 
visoki hitrosti je sleherno gibanje kompleksno, še posebej, kadar se pojavijo znaki utrujenosti. 
Pri tem sta pomembna pravilna tehnika in slog, zato je pomembno, da ju izvajamo v vseh 
razmerah, tudi ko smo utrujeni (Ušaj, 2003). 
 
Med pomembne omejitvene dejavnike spadajo tudi biokemični dejavniki – hitrost razgradnje 
dveh poglavitnih goriv – adenozin trifosfata (ATP) in kreatin fosfata (CrP). Pomembna sta 
tako intenzivnost razgradnje kot tudi kapaciteta oz. zaloge goriva. Na intenzivnost razgradnje 
vplivata encima miozinska ATP-aza ter kreatinfosfokinaza. Pomemben delež k intenzivnosti 
razgradnje omenjenih goriv prispeva še encim miokinaza. Poleg intenzivnosti razgradnje je 
bistvenega pomena tudi zaloga goriva. Več kot ga vsebujejo mišice, dalj časa ga lahko pri 
enaki intenzivnosti razgradnje izkoriščajo (Ušaj, 2003).  
 
Zadnji omejitveni dejavnik je motivacija. Motivacija je nujno potrebna pri slehernem 
zavestnem gibanju, še posebej pa pri hitrem. Vzburjenost centralnega živčnega sistema oz. 
mera motivacije mora biti ravno pravšnja, saj v nasprotnem primeru negativno vpliva na 
hitrost (Ušaj, 2003). 
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1.5.2 Metode za povečanje maksimalne hitrosti 
 
Za povečanje hitrosti se največkrat uporablja maksimalna hitrost (100 % intenzivnost), lahko 
pa uporabimo tudi submaksimalno, ki znaša 85–98 % maksimalne. Maksimalno trajanje 
napora pri takšni vadbi je 15 s. Trajanje napora pogojuje predvsem športnikova sposobnost 
premagovanja maksimalne hitrosti gibanja (Ušaj, 2003). 
 
Ker se pri hitrosti porablja kreatin fosfat, ki za obnovo v glavnem potrebuje okrog 3 min, 
navadno odmori med ponovitvami trajajo 3–5 min. Po 5 minutah odmora je mogoče zaznati 
tudi superkompenzacijo zalog, kar pomeni, da zaloge postanejo večje v primerjavi s tistimi 
pred naporom (Ušaj, 2003). 
 
Maksimalno hitrost lahko povečamo na več različnih načinov. Ušaj (2003) omenja 3 vrste 
načinov: metodo ponavljanja, alternativno metoda in metodo štafetnih iger.  
 
Metoda ponavljanja 
Posameznik ponavlja gibanje z maksimalno mogočo hitrostjo. Pri tem moramo biti pozorni, 
da pri tej metodi zagotavljamo spremenljive okoliščine (tekmovalne, olajšane in otežene 
okoliščine), saj repeticija določenega gibanja hitro vodi do prevelikega motoričnega 
stereotipa.  
 
Alternativna metoda 
Pri tej metodi gre za poudarek na ohranjanju ritmične izvedbe vaj, ne glede na intenzivnost, ki 
jo vaja zahteva. Največkrat se uporablja pri vadbi za moč, vendar jo lahko uporabimo tudi za 
izboljšanje hitrosti. Primer značilne oblike uporabe te metode pri hitrosti so najrazličnejši 
načini stopnjevanj. Posameznik pri le–teh gibanje izvaja do maksimalne, trenutno možne 
hitrosti, pri kateri še zmore nadzorovati familiarnost in tehniko gibanja.  
 
Metoda štafetnih iger 
Ker so prednosti te metode raznovrstnost, atraktivnost in tekmovalnost, jo uporabljamo 
predvsem pri mlajših športnikih, pri katerih želimo spodbuditi pozornost na vadbi. Z njo tako 
vplivamo na preprečitev dolgočasja med vadbo ter na prekinitev monotonosti posameznih vaj. 
Pri profesionalnih športnikih je ta metoda koristna, če jo uporabljamo v nespecifičnih 
okoliščinah z nespecifičnimi vajami.  
 
 
1.6 Hitrostna vzdržljivost 
 
Rokometaši morajo poleg splošne vzdržljivosti imeti dobro razvito tudi hitrostno vzdržljivost, 
saj rokometna igra traja 2 × 30 min, prav tako pa so raziskave o analiziranju obremenitve 
rokometne igre pokazale, da rokometaši kar nekaj časa celotne tekme (56 %) tečejo hitro oz. 
počasi (Sporiš idr., 2010), 
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1.6.1 Omejitveni dejavniki hitrostne vzdržljivosti 
 
Hitrostna vzdržljivost je dominantna sposobnost pri premagovanju maksimalnega napora, ki 
traja do 2 minuti. Pri tej obremenitvi so v največji meri aktivni anaerobni laktatni energijski 
procesi, katerih gorivo je glikogen. Slednji se razgradi do mlečne kisline, ki je šibka organska 
kislina ter hitro disociira na lakatne (LA) in vodikove (H
+
) ione. Ker je tvorba odpadnih 
produktov hitrejša od njihove razgradnje, se ti začnejo kopičiti. Povišana koncentracija H+ v 
krvi vpliva na slabšo mišično kontrakcijo in proizvodnjo ATP ter na znižanje pH (Jones, 
1980; Spriet, 2006). Posledično se pojavijo motnje kislinsko-bazičnega ravnovesja in izrazi se 
metabolična acidoza, ki neposredno vodi do mišične utrujenosti. Biološki dejavniki so torej 
tisti, ki v največji meri omejujejo raven hitrostne vzdržljivosti (Jones, 1980; Ušaj, 2003). 
 
Ušaj (2003) poleg kopičenja odpadnih produktov, med druge omejitvene dejavnike pri 
hitrostni vzdržljivosti uvršča še zmanjšanje zaloge kreatinfosfata, porušeno koordinacijo, 
maksimalno hitrost gibanja, vzdržljivost ter občutek za hitrost oz. napor. 
 
Kreatinfosfat je poglavitno gorivo anaerobnih alaktatnih energijskih procesov, ki so aktivni 
pri sleherni aktivnosti prvih nekaj sekund (do 10 s). Slednji se porablja tudi v nadaljevanju 
napora, ko začnejo dominirati anaerobni laktatni energijski procesi. Njegove zaloge se zato 
lahko nevarno izčrpajo, kar privede do utrujenosti in porušene koordinacije. 
 
Porušena koordinacija povzroči še večji napor za iste mišice, kar vodi do večje porabe 
energije in posledično večje acidoze. Posameznik v takšni situaciji ne more več delovati z 
visoko intenzivnostjo, kar bo vplivalo na njegovo učinkovitost in športni rezultat. 
 
Pri naporih, ki trajajo do 2 min, med pomembne dejavnike spada tudi maksimalna hitrost 
gibanja. Ker hitrost pri naporih, ki trajajo več kot 10–20 sekund, dosega le do 90 % 
maksimalne hitrosti, je velika verjetnost, da bo višja maksimalna hitrost posameznika 
rezultirala tudi v višji hitrosti na teh distancah. 
 
Naslednji pomembnejši dejavnik je vzdržljivost in s tem aerobni energijski procesi, saj 
rokometna igra traja 60 min (2 × 30 min). Aerobni energijski procesi porabljajo laktat, ki se 
ustvari pri naporih do 2 min, kot gorivo in s tem zmanjšujejo acidozo v telesu. Bolj vzdržljivi 
rokometaši bodo tako imeli manjše težave s pojavom acidoze v telesu in bodo posledično 
lahko dalj časa ohranjali visok nivo igranja.  
 
Zadnji omejitveni dejavnik, ki ga Ušaj (2003) omenja, je občutek za hitrost oz. napor. V 
disciplinah oz. športih, kjer dominira hitrostna vzdržljivost, prihaja do nevarnosti, da se pri 
športnikih pojavi previsoka metabolična acidoza, ki pripelje do prezgodnjega utrujanja. Zato 
je pomembno, da znajo športniki dobro evalvirati hitrost svojega gibanja. 
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Med dejavnike hitrostne vzdržljivosti uvrščamo tudi psihološke dejavnike, predvsem emocije 
in intelekt. Športniki po dolgoletnih treningih dobro poznajo svoje telo in občutke, ki se 
pojavijo ob naporu. Te izkušnje vplivajo na športnikovo zavedanje o intenzivnosti napora, kar 
vodi do razmišljanja o intenzivnosti v posameznih delih napora. Kljub temu se kmalu pojavi 
občutek utrujenosti, kar vodi do zmanjšanje intenzivnosti. Ključnega pomena je motivacija 
posameznika, ki je v športni psihologiji eden od centralnih vzvodov človekovega vedenja 
(Tušak, 2003). Motivacijo navadno poveča tako imenovana predstartna trema, ki se pojavi 
pred začetkom tekmovanja oz. starta, in vpliva na doseganje boljšega športnega rezultata, kot 
ga je posameznik sposoben doseči na treningu (Ušaj, 2003).  
 
 
1.6.2 Metode za povečanje hitrostne vzdržljivosti 
 
Napor za povečanje hitrostne vzdržljivosti traja od 15 sekund do 2 minuti in v več 
ponovitvah. Koliko ponovitev bomo izvedli, določa trajanje posamezne ponovitve. Tako 
vadbo po navadi povečujemo s specialnimi vajami, ki jih prilagodimo športni tehniki ter 
okoliščinam tekmovanja (Ušaj, 2003). 
 
Ker je pri vadbi hitrostne vzdržljivosti intenzivnost maksimalna oz. se približa maksimalni, 
morajo odmori med ponovitvami biti dovolj dolgi, da se obnovi kreatin fosfat. Za obnovo 
potrebuje 3–5 min. Med posameznimi serijami so odmori dolgi 15–45 min. Če pa je odmor 
dolg 45 min, je po odmoru potrebno narediti krajše ogrevanje. 
 
Poznamo 4 metode za povečanje hitrostne vzdržljivosti in sicer metodo s ponavljanji, 
piramidno metodo Ι, piramidno metodo ΙΙ in kombinirano metodo.  
 
Metoda s ponavljanji 
Ta metoda se uporablja največkrat, ima pa kar dve različici. Prva je podobna vadbi za 
povečanje hitrosti, vendar vsebuje večje število ponovitev ter nižjo intenzivnost. Druga 
različica pa vsebuje manjše število ponovitev ter daljše distance. Zaradi daljših distanc je 
trajanje maksimalnega napora največ 90 sekund. Pri tem skuša športnik ohranjati intenzivnost 
na čim višji ravni. Visoka vsebnost laktata, nizka vrednost pH krvi in visoka frekvenca srca so 
pokazatelji kakovosti take vadbe (Ušaj, 2003). 
 
Piramidna metoda Ι 
Metoda je zelo podobna prej omenjeni metodi. Razlika je v spreminjanju trajanja napora po 
vnaprej določenem protokolu. Po navadi se distanca najprej skrajšuje in nato povečuje. Ko se 
spreminja distanca, se spreminja tudi hitrost. Pri taki vadbi moramo biti pozorni na 
zagotavljanje dovolj dolgih odmorov, saj intenzivnost dosega najvišjo raven (Ušaj, 2003). 
Piramidna metoda ΙΙ 
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V primerjavi s prejšnjo metodo, se pri tej pri vseh ponovitvah uporablja enako distanco. 
Spreminja se le trajanje odmorov, ki zagotavljajo visoko intenzivnost gibanja tudi na daljši 
distanci. Uporablja se samostojno, vendar v kombinaciji z drugimi metodami (Ušaj, 2003). 
 
Kombinirana metoda 
Uporablja najrazličnejše kombinacije zgoraj navedenih metod (Ušaj, 2003).  
 
 
1.7 Specifična vzdržljivost 
 
Ob hitrosti, splošni vzdržljivosti in hitrostni vzdržljivosti je pomembno, če ne celo 
najpomembnejše, razvijanje specifične vzdržljivosti. Ta je ozko opredeljena za potrebe 
določenega športa (Dežman in Erčulj, 2005). Ker je značilnost rokometne igre neprestano 
izmenjevanje visoko intenzivne (sprint) in nizko intenzivne (stoja na mestu) obremenitve z 
relativnim počitkom (stanje na mestu, hoja), je za razvoj specifične vzdržljivosti 
najprimernejša intervalna metoda treninga (Šibila, 2007). 
 
 
1.7.1 Metode za povečanje specifične vzdržljivosti 
 
Za povečevanje specifične vzdržljivosti največkrat uporabljamo tri vrste intervalnega treninga 
in sicer: nizko intenzivni, srednje intenzivni in visoko intenzivni intervalni trening. 
Obremenitev se prekinja skozi celotno vadbo, strukturo doziranja pa določajo trajanje faze 
obremenitve (čas ali dolžina proge), intenzivnost izvedbe v fazi obremenitve, trajanje odmora 
oz. počitka, način in intenzivnost izvedbe faze odmora ter število ponovitev (skupni obseg 
glede na čas ali dolžino). Intervalna metoda vpliva na razvoj različnih kondicijskih, predvsem 
vzdržljivostnih, sposobnosti. Trening pa približa pogojem oz. razmeram, podobnim na 
tekmovanju (Šibila, 2007). 
 
Nizko intenzivni intervalni trening 
Izvaja se v pripravljalni fazi. Intenzivnost je tolikšna, da vadeči še ostane v aerobnem 
območju napora (100–160 ud/min). Odmori so kratkotrajni oz. trajajo tako dolgo, da 
vadečemu frekvenca srca pade med 120–140 ud/min. Obremenitev ni daljša kot 2 minuti (1 –
 2 min) (Šibila, 2007). 
 
Srednje intenzivni intervalni trening 
Ta trening traja toliko časa, da pride tudi do aktivacije anaerobnih energijskih procesov (150 –
 180 ud/min). Metoda je namenjena izboljševanju osnovne vzdržljivost v povezavi z 
vzdržljivostjo v moči. Odmori morajo biti tako dolgi, da se večji del laktata odstrani. S tem 
zagotovimo, da lahko športnik naslednjo obremenitev izvaja na relativno visoki intenzivnosti 
(Šibila, 2007). 
Visoko intenzivni intervalni trening 
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Pri tej metodi se obremenitev približa tekmovalni. Aktivnosti se izvajajo maksimalno oz. sub-
maksimalno. Priporočljivo je izvajanje tega treninga v povezavi s tehničnim treningom. 
Trajanje posamezne ponovitve mora biti relativno kratko, odmori pa dovolj dolgi, da ostane 
koncentracija laktata v krvi relativno nizka. Pri tovrstni obremenitvi moramo biti pozorni na 
to, da frekvenca srca pri zelo kratkih naporih ne sledi hitri spremembi intenzivnosti gibanja, 
zato bomo najverjetneje maksimalno frekvenco srca dosegli šele med odmorom (Dežman in 
Erčulj, 2005; Šibila, 2007).  
 
Ker se spreminja tempo rokometne igre, ki postaja vse hitrejša in atraktivnejša, tem 
spremembam sledijo tudi programi treniranja. Trenerji se tako soočajo z novimi metodami za 
razvoj aerobne in anaerobne zmogljivosti, pojavlja pa se dilema, katera izmed raznovrstnih 
metod je najbolj učinkovita. Hofmann, Reed, Leiting, Chiang in Stone (2014) so prišli do 
ugotovitve, da so najbolj pogoste in tudi najučinkovitejše metode treniranja visoko intenzivni 
intervalni trening, ponavljajoči se sprinti ter igre s prilagojenimi pravili.  
 
Pri določanju, kateri energijski proces bomo obremenili oz. aktivirali, ni pomembna samo 
intenzivnost obremenitve, ampak tudi razmerje med trajanjem obremenitve in odmorom. Pri 
intervalnem treningu moramo biti zelo pozorni na pravilno doziranje parametrov, ki določajo 
strukturo intervalnega treninga, upoštevati pa moramo tudi individualizacijo. S preprostimi 
terenskimi meritvami, ki jih izberemo na podlagi primernosti potrebam rokometa, pridobimo 
podatke o zmogljivostih vadečih in tako lahko izdelamo optimalen plan treninga (Šibila, 
2007). 
 
 
1.8 Eksplozivna moč 
 
Eksplozivna moč oz. hitra moč je še ena pomembna in omembe vredna motorična sposobnost. 
Glede na to, da hitro moč glede na vrsto mišične kontrakcije delimo na hitro moč v 
izometričnih, koncentričnih in ekscentrično-koncentričnih pogojih, moramo opozoriti, da mi 
govorimo samo o hitri moči v ekscentrično-koncentričnih pogojih.  
 
Eksplozivna moč je zelo pomembna pri športih, kjer morajo športniki v najkrajšem možnem 
času razviti čim večjo hitrost (hitre spremembe smeri, skoki, pospeševanja, šprinti ipd.), torej 
tudi v rokometni igri. Gre za vrsto moči, ki se kaže kot premagovanje napora oz. bremena z 
največjim možnim pospeškom (Ušaj, 2003). Eksplozivna moč predstavlja interakcijo med 
močjo in hitrostjo. Mehansko gledano eksplozivna moč predstavlja interakcijo med količino 
opravljenega dela (zmnožek sile in hitrosti) (Haff in Nimphius, 2012).  
 
Pri razvoju eksplozivne moči je pomembna stimulacija živčno-mišičnega sistema, ki vpliva na 
hiter prehod iz ekscentrične kontrakcije v koncentrično kontrakcijo (Foran in Pound, 2007). 
Slednje lahko dosežemo s treningom pliometrije, ki vključuje eksplozivna, ekscentrično-
koncentrična gibanja. Pri pliometriji gre za vrsto treninga, ki je sestavljen iz različnih 
31 
 
poskokov, skokov, preskakovanja rekvizitov ipd. Slednje vaje moramo opravljati z 
maksimalno hitrostjo in kar se da kratkim kontaktnim časom. Pliometrija ima dokazane 
učinke na izboljšanje maksimalne mišične sile in moči pri velikih hitrostih. Da bomo 
zagotovili pozitivne rezultate in končni cilj – razvoj eksplozivne moči, moramo vsa gibanja 
izvajati maksimalno in eksplozivno (Chu, 1996). Za dober športni rezultat oz. učinkovitost na 
tekmi sta pomembni maksimalna mišična sila in moč pri velikih hitrostih, saj morajo biti 
mišice sposobne ob velikih hitrostih proizvesti velike sile (Potach in Chu, 2008; 
Rameshkannan in Chittbabu, 2014). 
 
Raziskovalci, ki so proučevali povezavo med eksplozivno močjo spodnjih okončin in testom 
ponavljajočih se sprintov (6 serij 2 × 15 m sprinta s spremembo smeri – obrat za 180° z 20 s 
odmorom med sprintoma) pri elitnih mladih (17,7 ± 0,3 let) rokometaših, so ugotovili 
statistično značilno (p < 0,05) povezavo med več eksplozivnimi lastnostmi, povezanimi z 
rokometom. Veliko povezanost so odkrili med časom testa ponavljajočih se sprintov (TPS) in 
anaerobno močjo spodnjih okončin, ki so jo testirali s pomočjo testa sila-hitrost (s pomočjo 
kolesarskega ergometra). Prav tako so ugotovili, da so igralci z večjo močjo hitreje 
pospeševali in se hitreje gibali, kar je bilo tudi pričakovano. Vendar opozarjajo na to, da je 
visoka povezanost med 1 RM počepom in skupnim časom testa ponavljajočih se sprintov 
pokazala, da so imeli najmočnejši igralci najslabše končne čase ali največji indeks utrujanja. 
Večja mišična masa nog vpliva na večjo skupno telesno težo in s tem na večjo vztrajnost, kar 
lahko omejuje pospešek in s tem vpliva na hitrost gibanja. Kljub temu so zaključili, da je moč 
spodnjih okončin pomembna tako za sposobnost pospeševanja in hitrost na kratki distanci 
(Hermassi idr., 2014). 
Raziskovalci navajajo, da sta v prvih 5 m sprinta (pospeševanje) ključnega pomena relativna 
eksplozivna moč ekstenzorjev kolka in kolena, še posebej v prvih nekaj korakih. Mnenja so, 
da bi lahko zmanjšana hitrost pri TPS bila povezana z eksplozivnimi zahtevami oz. napori in 
proizvedeno močjo v prvih nekaj korakih. Raziskovalci, ki so med drugim proučevali 
povezavo med maksimalno močjo in uspešnostjo na igrišču, so ugotovili visoko povezavo 
med silo pogona (zagona) in hitrostjo teka pri prvem koraku (Souhaiel Chelly idr., 2009), kar 
potrjuje zgoraj omenjene trditve, da je v prvih nekaj metrih oz. v prvih nekaj korakih 
pomembna eksplozivna moč oz. proizvedena sila. 
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1.9 Agilnost 
 
Agilnost je specifična oblika hitrosti, ki je značilna za športe, kjer dominirajo gibalne 
strukture, ki zahtevajo raznovrstne spremembe smeri gibanja (Čoh in Bračič, 2010). 
Strokovnjaki s področja športa jo definirajo kot kombinirano sposobnost moči, hitrosti in 
koordinacije, kot sposobnost pospeševanja, zaustavljanja ter hitre in ustrezne spremembe 
položaja telesa ob optimalni nevro-mišični kontroli ter kot sposobnost hitrih sprememb 
gibanja v prostoru in času, brez izgubljanja ravnotežja, hitrosti in kontrole telesa (Bompa, 
1999; Brittenham, 1996; Gradelj idr., 1975; Pearson, 2001; Pori, 2007). 
 
V kompleksnih športih, kot je rokomet, je agilnost ena izmed pomembnejših motoričnih 
sposobnosti (Chatzopoulos idr., 2014; Milanović idr., 2013). Sposobnost pospeševanja ter 
ohranjanja hitrosti je pomembno z vidika, katere igralce bomo vključili v protinapad, kateri 
bodo sposobni hitrega vračanja v obrambo ter kateri bodo sposobni hitro preprečiti protinapad 
nasprotnikov. Strokovnjaki navajajo, da bi naj posamezniki z višjo ravnjo agilnosti lažje 
kontrolirali svoje telo tako v tekmovalnih kot tudi trenažnih situacijah. Slednje so potrdile tudi 
nekatere raziskave, ki so dokazale povezanost med agilnostjo, ritmom, koordiniranim 
gibanjem in timingom, zato jo marsikdo povezuje tudi s preventivno vadbo (Brown in 
Ferrigno, 2005; Zatsiorsky in Kraemer, 2009).  
 
Raziskovalci, ki so proučevali povezanost med agilnostjo (T-test agilnosti) in telesnimi 
sposobnostmi mladih (18+) rokometašev so ugotovili, da je agilnost povezana z eksplozivno 
močjo spodnjih okončin, vertikalnim skokom in sposobnostjo pospeševanja (Hermassi, 
Fadhloun, Souhail Chelly, Bensbaa, 2011). 
 
V športni literaturi se izraza agilnost in hitrost spremembe smeri pogosto uporabljata za eno in 
isto stvar. Nekateri strokovnjaki so mnenja, da je potrebno »klasično« agilnost oz. hitrost 
spremembe smeri, ločiti od posebne vrste agilnosti, ki je specifična za različne športe. 
Poimenovali so jo reaktivna agilnost. Namreč, v športih kot so ragbi, nogomet, tenis, košarka, 
rokomet itd. je agilnost oz. hitrost spremembe smeri odvisna od bliskovitega in pravilnega 
odgovora na stimuluse, ki so specifični posameznim športom. Pri »klasični« agilnosti oz. 
hitrosti spremembe smeri pa največkrat govorimo o vnaprej planirani reakciji (Gabbet, Kelly 
in Sheppard, 2008; J. M. Sheppard, Young, Doyle, T. A. Sheppard in Newton, 2006). Tudi 
raziskava, ki je ugotavljala razliko med specifičnimi rokometnimi testi za hitrost spremembe 
smeri in reaktivno agilnostjo (odgovor na nepričakovan stimulus) je ugotovila, da je bila 
skupna varianca med slednjima manjša kot 20 % (Spasić idr., 2015). Tako je za rokometno 
igro v fazi napada pomembna predvsem klasična agilnost (hitrost spremembe smeri), v fazi 
obrambe pa pride bolj do izraza reaktivna agilnost ter z njo povezane zaznavne in reaktivne 
komponente posameznika. V obrambi morajo igralci neprestano spremljati nasprotnika, ki 
skuša prodreti skozi obrambo ter hitro odreagirati na njegove gibe. Slednja agilnost pa 
nikakor ne more biti vnaprej planirana (Spasić idr., 2015).  
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Na agilnosti lahko prav tako vplivamo s treningom pliometrije, ki smo ga opisali že v 
poglavju 1.8 Eksplozivna moč. 
 
Agilnost je torej več-dimenzionalna sposobnost, ki je povezana z izvedbo specifičnih 
tehnično-taktičnih gibalnih struktur in dobro razvitim mišičnim, vezivnim in kostnim 
sistemom. Na eni strani je odvisna od motoričnih sposobnostih kot so hitrost, moč, 
koordinacija in gibljivost, na drugi strani pa s tehnično-taktičnih elementi. Ker igra iz dneva v 
dan postaja hitrejša, te sposobnosti v procesu treninga ne smemo zanemarjati (Čoh in Bračič, 
2010). Agilnost pa ni odvisna samo od racionalnosti gibanja oz. tehnične popolnosti ter 
različnih gibalnih sposobnosti in njihovih pojavnih oblik, ampak nanjo vplivajo tudi dobro 
razviti kognitivni elementi, kot so percepcija, anticipacija, vizualna budnost itd. (Škof, 2007). 
 
 
1.10 Sprememba smeri in obrat za 180° 
 
Hitra sprememba smeri gibanja (rotacija telesa med 90° in 180°) je za uspešno igranje 
rokometa izredno pomembna. Zaradi hitrega tempa, ki ga narekuje sodobni rokomet, se 
igralci znajdejo v situacijah, kjer morajo hitro spremeniti smer gibanja. Tovrstne situacije so 
značilne za vse faze in podfaze rokometne igre. Predvsem pa imamo v mislih obrat za 180°, ki 
ga obravnavamo v našem magistrskem delu. 
 
Cilj spremembe smeri gibanja (obrata za 180°) je čim hitrejše zaviranje (zaustavljanje) 
gibanja v prvotni smeri in nato čim hitrejše pospeševanje v novi smeri gibanja. Za lažje 
razumevanje spremembe smeri bomo najprej pogledali biomehanične osnove spremembe 
smeri oz. obrata telesa za 180°. Newtonov zakon akcije–reakcije, odnos impulz–zagon 
(gonilna sila), vztrajnostni moment itd. so vodilna načela, ki jih moramo upoštevati pri 
razumevanju določenih tehničnih značilnosti spremembe smeri (Hewit, Cronin in 
Hume, 2012). Newtnov zakon akcije-reakcije oz. zakon o vzajemnem učinku pravi, da če 
prvo telo deluje na drugo z neko silo, potem tudi drugo telo deluje na prvo z nasprotno enako 
silo (''Zakon o vzajemnem učinku'', 2017). S kakršno silo bomo mi delovali v podlago (tla), z 
enako silo bo podlaga delovala na naše telo; večji kot bo impulz, večji bo zagon gibanja v 
novi smeri. Vztrajnostni moment je fizikalna vektorska količina, določena kot sorazmernostni 
koeficient med navorom in kotnim pospeškom pri vrtenju togega telesa okrog nepremične osi. 
Več mase kot leži vstran od osi vrtenja, večji bo vztrajnostni moment in manjša bo kotna 
hitrost (''Vztrajnostni moment'', 2017). 
 
Ko začnemo obrat z bliskovitim, plitvim počepom nazaj, telo preusmeri zagon gibanja v novo 
smer. To omogoči, da vertikalna in horizontalna sila delujeta v tla, preden odrinemo. Če bo 
znižanje težišča telesa, med spremembo smeri, bliskovito in plitvo (ekscentrično-koncentrično 
gibanje telesa), bo to rezultiralo v višji hitrosti spremembe smeri (obrat za 180°), zaradi 
izkoriščenja elastične energije, shranjene v mišicah. Če bi gibanju telesa pri spremembi smeri 
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dodali še majhen poskok, bi elastična energija, ki se proizvede pri poskoku, vplivala na še 
večjo odrivno silo in hitrost obrata (Hewit idr., 2012). 
 
Pri obratu je pomembna tudi glava oz. obračanje glave. Tukaj imamo v mislih sposobnost 
zaznavanja in hitrega odločanja. Kadar začnemo obrat s pogledom glave v novi smeri gibanja, 
bo lahko igralec z vidom preiskal aktualno dogajanje (soigralce, nasprotnike, možnosti igranja 
ipd.) veliko prej, kot če bi najprej obrnil trup in šele nato glavo. Glavo lahko anatomsko 
obrnemo le do določenega kota, zato bo trup avtomatsko sledil obratu glave. Medtem ko bodo 
obračanju glave kmalu sledila ramena, trup, boki in noge, bod v tem času centralni živčni 
sistem procesiral dogajanje v novi smeri gibanja (Hewit idr., 2012). 
 
Sheppard in Young (2006) sta v svoji raziskavi ugotovila, da imata pri spremembah smeri 
nagib trupa naprej oz. prilagoditev telesne drže pri spremembi smeri velik pomen. Prav tako 
raziskovalci poročajo o pomembnosti stabilnosti trupa pri spremembi smeri, saj stabilnost 
trupa vpliva na delovanje kinetične verige tako spodnjih kot zgornjih okončin (Kibler, Press 
in Sciascia, 2006). Sprememba smeri je sestavljena iz pospeševanja in pojemanja. Za 
optimalno pospeševanje in pojemanje pa sta ključna nizko težišče telesa in nagib trupa naprej. 
Vendar pa vsakršni nagib trupa ni dobrodošel. Raziskovalci poročajo, da naklon trupa v 
določenih fazah spremembe smeri ni bil statistično značilen (p < 0,05), pretiran naklon pa je 
vplival na počasnejši čas testa. To kaže na obstoj optimalnega nagiba trupa, ki ne sme biti 
prevelik (Sasaki, Nagano, Kaneko, Sakurai in Fukubayashi, 2011). 
 
Kako hitro se bo telo vrtelo oz. obračalo je odvisno od razporeditve telesne mase okrog osi 
vrtenja. Dlje kot bodo roke in noge vstran od vzdolžne osi vrtenja (v našem primeru je to 
noga, ki pivotira), večji bo vztrajnostni moment in s tem manjša kotna hitrost (Hewit idr., 
2012; Hewit, Cronin, Button in Hume, 2010). Zato bo ohranjanje rok in nog blizu vzdolžne 
osi vrtenja telesa med obratom igralcu omogočalo hitrejši obrat. 
 
Raziskovalci, ki so proučevali značilnosti sprememb smeri z obratom za 90° (prehod iz stoje 
v tek) so ugotovili, da na učinkovitejšo spremembo smeri (obrat za 90°) prav tako vpliva 
aktivno oz. agresivno delo rok med obratom. Ko posameznik doseže zadnjo fazo obrata, temu 
sledi hitra iztegnitev komolcev, ki poveča vztrajnostni moment. To vpliva na upočasnitev 
vrtenja. Hitrejša kot bo iztegnitev komolcev, hitreje se bo posameznik nehal vrteti in hitreje 
bo lahko začel teči v novi smeri (Hewit idr., 2010). 
 
Naslednja tehnična značilnost obrata, ki je pomembna, je iztegnitev odrivne noge. Ko se noga 
pri odrivu izteguje, v tla pritiskamo z določeno silo. Večji kot bo čas, ki ga porabimo za 
pritiskanje oz. ustvarjanje sile v tla, večji bo impulz ter s tem hitrost odriva. Če gibanju v 
smeri naravnost, v ravni liniji, sledi sprememba smeri (obrat za 180°), bo večja odrivna 
razdalja (Slika 4) povečala zagon v novi smeri gibanja, saj bomo premaknili težišče telesa 
pred podporno površino. Če pa spremembi smeri sledi več zaporednih sprememb, večja 
odrivna razdalja in popolna iztegnitev odrivne noge ne bo več prednost, saj bomo potrebovali 
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več časa, da bomo z odrivno nogo ponovno naredili kontakt s tlemi in s tem ponovni odriv. 
Tako bomo podaljšali čas obračanja in učinkovitost gibanja. Pri tem bo sprednja noga v zraku 
dalj časa, kar bo zaviralo hiter kontakt stopala s tlemi in s tem večjo odrivno silo pri obratu 
(Hewit idr., 2012; Hewit idr., 2010). Tudi Sasaki idr. (2011) poročajo, da k učinkovitejšemu 
obratu prispeva kratek kontaktni čas s tlemi. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 4. Prikaz odrivne razdalje pri obratu za 180° (Hewit idr., 2012). 
 
Slika 4 prikazuje odrivno razdaljo, ki je razdalja med vertikalno premico skozi težišče telesa in 
odrivno nogo, tik preden zapusti tla. 
 
Pri zapovrstnih spremembah smeri je poleg krajše odrivne razdalje in dolžine koraka 
pomembna tudi sila zaviranja. Kadar sta odrivna razdalja in dolžina koraka dolga (to se zgodi 
pri popolni iztegnitvi odrivne noge), bo sila zaviranja pri naslednjem dotiku stopala ob tla 
minimalna. Pri teku naravnost je to dobrodošlo, medtem ko pri zaporednih spremembah smeri 
ne bo vedno. Pri nekaterih nalogah, ki bodo zahtevale zapovrstne spremembe smeri, bo 
potrebno, da bomo s silo zaviranja omogočili spremembo smeri. Zato bo v tem primeru boljše 
imeti daljšo razdaljo pristajanja (razdalja med težiščem telesa in točko dotika odrivne noge s 
tlemi) (Hewit idr., 2012). 
 
Raziskovalci so ugotovili tudi, da če igralec postavi stopalo odrivne noge vzporedno glede na 
novo smer gibanja, bo ta lahko proizvedel večjo odrivno silo v novi smeri gibanja, kot če bi 
stopalo postavil pravokotno. To mu bo omogočalo hitrejše pospeševanje (Hewit idr., 2012; 
Hewit idr., 2010). 
 
Na učinkovitost izvedbe hitre spremembe smeri vplivajo tako tehnični kot telesni dejavniki. 
Poleg hitrega sprinta naravnost (pospeševanja) je pomembna tudi ekscentrična moč upogibalk 
kolena, saj vpliva na ustvarjanje vrtilnega momenta iztegovalk kolka za ohranjanje stabilnega 
trupa v fazi zaviranja, in kontrole upogibalk kolena med obratom (Jones, Bampouras, in 
Marrin, 2009). 
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1.10.1 Test sprint 8 × 40 m s spremembami smeri in obrat za 180° 
 
Pri ugotavljanju športne učinkovitosti športnikov v ekipnih športih, so zelo popularni testi, ki 
vključujejo večkratne zaporedne sprinte. Takšni testi so po navadi sestavljeni iz ponavljajočih 
se kratkih sprintov v eno smer, ki jim sledi kratka pavza (Glaister idr., 2009). Zaradi 
specifičnih zahtev vsakega športa posebej želijo trenerji, kondicijski trenerji ipd. določene 
metabolične sposobnosti testirati v takšnih pogojih, ki posnemajo dogajanje na tekmi, saj bi 
tako dobili rezultate, ki bi prikazali realno sliko fizične pripravljenosti posameznika 
(Hermassi idr., 2014). Ker so za rokometno igro značilne visoko intenzivne aktivnosti, s 
pogostimi spremembami smeri, je za njih primernejši test, ki poleg sprinta v eni smeri 
vključuje še spremembo smeri. Test, ki ugotavlja tudi to, je test ponovljenih sprintov s 
spremembami smeri gibanja 8 × 40 m (v nadaljevanju: »test 8 × 40 m«). Pri tem testu 
merjenec preteče poligon v dolžini 40 m in pri tem opravi dva obrata (Slika 5). Najprej v 
smeri naravnost preteče 10 m do prve oznake, naredi obrat za 180°, nato preteče 20 m do 
druge oznake, ponovno naredi obrat za 180° in preteče črto, kjer je startal. Omenjeno nalogo 
ponovi 8-krat. Po sleherni ponovitvi sledi 20-sekundni odmor. Kot poročajo Baker, 
Ramsbottom in Hazeldine (1993), lahko ta test uporabimo za ocenjevanje anaerobne 
kapacitete in moči. Pri kratkotrajnih sprintih in hitrih spremembah smeri pa dominira prav ta 
energijski proces . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 5. Prikaz izvedbe testa sprint 8 × 40 m s spremembami smeri. 
 
Slika 5 prikazuje izvedbo testa 8 × 40 m. Sive črte prikazujejo start/cilj testa ter območje, kjer 
so sodelujoči morali narediti obraz za 180°. Oranžne puščice prikazujejo smer teka. Modre 
številke prikazujejo zaporedje teka. Črna obojestranska puščica prikazuje distanco poligona. 
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1.11 Problem, cilji in hipoteze 
 
Glavni namen magistrske naloge je analizirati tehniko, ki jo merjenci uporabljajo pri 
spremembah smeri v opisanem testu in ugotoviti, ali kakovost spremembe smeri vpliva na 
rezultat.  
 
Cilji magistrske naloge so: 
 
 Analizirati tehniko gibanja rokometašev pri obratu za 180° in ugotoviti morebitne 
razlike med merjenci. 
 Ugotoviti, ali imajo rokometaši z boljšimi končnimi rezultati v analiziranem testu 
boljšo tehniko obrata za 180° oz. ali po obratu hitreje pospešujejo. 
 Ugotoviti, ali obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenec potrebuje za 
obrat za 180° in skupnim časom v celotni ponovitvi. 
 Ugotoviti, ali utrujenost, ki se pojavi po večkrat ponovljenih zaporednih sprintih, 
vpliva na tehniko obrata za 180° oz. na čas, ki ga porabijo merjenci za obrat za 180°. 
 Ugotoviti, ali obstaja značilna povezanost med hitrostjo obrata za 180° pri testu 
8 × 40 m in rezultatom pospeševanja pri testu »sprint z mesta 30 m z visokim 
startom«. 
 Ugotoviti, ali obstaja značilna povezanost med hitrostjo obrata za 180° pri testu 
8 × 40 m in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. 
 Ugotoviti, ali obstaja značilna povezanost med hitrostjo prvega obrata za 180° pri 
testu 8 × 40 m, starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom na 5 m 
testa »sprint 30 m z visokim startom«, prvim vmesnim časom testa 8 × 40 m, 
indeksom utrujenosti in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. 
 Ugotoviti, ali obstaja značilna povezanost med hitrostjo drugega obrata za 180° pri 
testu 8 × 40 m, starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom prvega 
obrata, časom na 5 m testa »sprint 30 m z visokim startom«, drugim vmesnim časom 
testa 8 × 40 m, indeksom utrujenosti in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim 
gibanjem«. 
 Podati priporočila trenerjem za izboljšanje motoričnih sposobnosti za izboljšanje 
eksplozivne hitrosti in tehnike obrata za 180°. 
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Hipoteze: 
 
H01: Ne obstajajo razlike v tehniki obrata za 180° pri merjencih pri izvedbi testa 8 × 40 m. 
 
H02: Ne obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° 
in skupnim časom v celotni ponovitvi. 
 
H03: Ne obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° 
in utrujenostjo, ki se pojavi po večkrat ponovljenih zaporednih sprintih v testu 8 × 40 m. 
 
H04: Ne obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° 
v testu 8 × 40 m in časi, izmerjenimi v prvih 5-ih m testa »sprint z mesta na 30 m z visokim 
startom«. 
 
H05: Ne obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° 
v testu 8 × 40 m in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. 
 
H06: Ne obstaja značilna povezanost med: a) časom prvega obrata ter starostjo, igralnim 
mestom, telesno težo, telesno višino, časom na 5 m, prvih 20 m testa 8 × 40 m, indeksom 
utrujenosti in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem« in b) časom drugega obrata 
za 180° ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom prvega obrata za 
180°, časom na 5 m, drugih 20 m testa 8 × 40 m, indeksom utrujenosti in višino skoka pri 
testu »skok z nasprotnim gibanjem«. 
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2 METODE DELA 
  
a) Preizkušanci 
V vzorec preizkušancev je bilo vključenih 55 rokometašev, ki so bili v sezoni 
2017/2018 izbrani za kandidate za kadetsko in mladinsko moško rokometno 
reprezentanco Slovenije. Pri izboru v vzorec nismo upoštevali rokometašev, ki 
testiranja niso uspešno opravili (poškodba, nekorektno izvajanje nalog ipd.).  
 
Preglednica 3 
Delež merjencev glede na igralno mesto 
Igralno mesto DK DZ SZ KN LZ LK V Skupaj 
Število 5 8 11 6 9 7 9 55 
Delež % 9,1 14,5 20,0 10,9 16,4 12,7 16,4 100 
Legenda. DK – desno krilo; DZ – desni zunanji; SZ – srednji zunanji; KN krožni napadalec; LZ – levi 
zunanji; LK – levo krilo; V - vratar 
 
Preglednica 3 prikazuje delež merjencev po igralnih mestih. Vidimo lahko, da je 
največ merjencev bilo srednjih zunanjih (20,0 %), levih zunanjih (16,4 %) in vratarjev 
(16,4 %). Najmanj merjencev pa je bilo desnih kril (9,1 %), krožnih napadalcev (10,9 
%) in levih kril (12,7 %). V raziskavi so poleg omenjenih igralnih mest sodelovali tudi 
desni zunanji, katerih delež je bil 14,5 %. 
 
Preglednica 4 
Osnovni podatki merjencev 
 Rokometaši 
 N M SD Min Max 
Starost (leta) 55 17,47 1,63 15 20 
Telesna višina (cm) 55 186,74 6,48 174 203 
Telesna masa (kg) 55 82,91 9,42 63 104 
Legenda. N – število; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; Min – minimalno; Max - 
maksimalno 
 
Preglednica 4 prikazuje osnovne podatke merjencev, ki vključujejo starost, telesno 
višino in telesno težo. Vidimo lahko, da je povprečna starost rokometašev 17,47 let. 
Najmlajši sodelujoči je bil star 15 let, najstarejši pa 20 let. Povprečna višina merjencev 
je 186,74 cm. Najvišji izmed njih je v višino meril 203 cm najmanjši pa 174 cm. V 
povprečju so merjenci tehtali 82,91 kg. Najtežji med njimi je tehtal 104 kg, najlažji 
med njimi pa 63 kg.  
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b) Pripomočki 
 
Podatke za nalogo smo pridobili s pomočjo meritev, ki smo jih opravili v času zbora 
slovenske moške kadetske in mladinske reprezentance, 28. in 29. 5. 2018.  
 
Za ugotavljanje tehnike obrata za 180° in hitrosti pospeševanja smo uporabili test 
sprint 8 x 40 m s spremembami smeri (Baker idr., 1993). S pomočjo fotocelic (Witty, 
Microgate, Italija), ki beležijo gibanje telesa, smo pridobili čas, ki ga je posameznik 
porabil za izvedbo testa. 
 
S pomočjo dveh digitalnih fotoaparatov (Panasonic, LUMIX DMC-FZ200) smo 
pridobili podatke za video analizo, s katero smo določili in opisali izbrane 
biomehanske značilnosti pri obratu za 180° (postavitev stopala, odrivna noga, odrivna 
razdalja, nagib trupa, smer pogleda) (v nadaljevanju »tehnika obrata«). Postavitev 
stopala smo definirali glede na kamero (vzporedno glede na kamero v prvotni smeri in 
vzporedno glede na kamero v novi smeri; definicije pravokotno glede na kamero 
nismo uporabili, saj kamere nismo imeli postavljene pravokotno glede na obrat). Nogo 
odriva smo definirali z nogo, s katero se je merjenec odrinil – leva oz. desna. Odrivno 
razdaljo smo definirali glede na razdaljo med odrivno nogo in težiščem telesa, ki smo 
jo razbrali in ocenili iz slike. Majhna razdalja je predstavljala nepopolne iztegnitve 
odrivne noge, velika razdalja pa je predstavljala popolno iztegnitev oz. blizu popolne 
iztegnitve (minimalno pokrčeno koleno) odrivne noge. Nagib trupa smo definirali 
glede na nagib trupa v novi smeri in sicer velik nagib in majhen nagib. Nagib trupa 
smo ocenili na podlagi kota med navpično črto, ki poteka skozi sredino bokov in črto, 
ki poteka skozi sredino rame, ki kaže v novo smer gibanja (Slika 6 ). Določili smo, da 
majhen nagib trupa predstavlja kot ≤ 54°, velik nagib trupa pa ≤ 55°. Smer pogleda 
smo definirali s pogled v novi smeri in brez pogleda v novi smeri.  
 
 
Slika 6.Prikaz določitve kota nagiba trupa. 
 
Slika 6 prikazuje način, s katerim smo odčitali kot nagiba trupa. 
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S pomočjo video analize, ki smo jo opravili v programu Kinovea 0.8.15., smo prav 
tako razbrali čas, ki ga je posameznik potreboval za obrat za 180°. Ta čas smo 
definirali s časom pretečenim med zadnjim korakom teka v prvotni smeri gibanja (čas 
merjenja se je začel ob prvem dotiku stopala, s katerim je merjenec začel izvajati obrat 
za 180° in se odrinil v novo smer gibanja) in sprinta na 5 m distanci v novi smeri 
gibanja po obratu za 180° (čas merjenja se je končal, ko je merjenec s sredino bokov 
prišel pravokotno glede na postavljen klobuček, ki je označeval 5 m distanco). 
 
S testom sprint na 30 m z visokim startom z mesta, smo pridobili podatke o času, ki ga 
je merjenec potreboval za prvih 5 m distance. Ta test smo merili s pomočjo laserskega 
merilnika LDM-301. 
 
Vse dobljene čase smo zaokrožili na desetinko sekunde natančno. 
 
Za ugotavljanje odrivne kot tudi eksplozivne moči smo uporabili test skok z 
nasprotnim gibanjem (CMJ – counter movement jump), ki so ga merjenci izvajali v 
Kineziološko - biomehanskem laboratoriju na Fakulteti za šport v Ljubljani. Odrivno 
moč smo ugotavljali s pomočjo tenziometrične plošče. 
 
Za izračun indeksa utrujenosti smo uporabili formulo, ki po mnenju Glaisterja, 
Howatsona, Pattisona in McInnesa (2008) odraža najbolj realen rezultat: 
 
                                                      
 
Pri tem skupni čas sprinta predstavlja seštevek časov v vseh ponovitvah, idealni čas 
sprinta predstavlja število sprintov × najhitrejši čas, FI pa predstavlja delež indeksa 
utrujenosti. 
 
Pri skoku z nasprotnim gibanjem smo v analizo vključili višino skoka. Začetni položaj 
skoka z nasprotnim gibanjem je pokončna stoja razkoračno (A) z rokami v bokih. 
Sledi sunkovito gibanje navzdol (B), do kota v kolenih približno 90°. Takoj za tem 
sledi kar se da hitro in eksplozivno gibanje navzgor (C/D) v čim višji skok. Skok z 
nasprotnim gibanjem se zaključi z doskokom (E) (Linthorne, 2001). Višino skoka 
izračunamo s pomočjo časa leta. Časovnik se sproži, ko merjenec zapusti 
tenziometrično ploščo in se zaključi, ko ponovno pristane nanjo (Hermassi idr., 2014). 
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Slika 7.Potek skoka z nasprotnim gibanjem (Linthorne, 2001). 
Slika 7 prikazuje gibanje težišča telesa (krogec) pri skoku z nasprotnim gibanjem.  
 
Video analizo smo opravili v programu Kinovea 0.8.15. Statistično analizo podatkov 
smo naredili v programu IBM SPSS Statistics 22. 
 
 
c) Postopek 
 
Podatke za nalogo smo pridobili s pomočjo meritev, ki smo jih opravili v času zbora 
slovenske moške kadetske in mladinske reprezentance, 28. in 29. 5. 2018. Meritve so 
potekale v dopoldanskem času med 9.00 in 13.00, na Fakulteti za šport, v dvorani 
Mangart in v Kineziološko-biomehanskem laboratoriju. Merjenci so bili razdeljeni v 6 
skupin, po največ 20 fantov na skupino. Posamezni dan sta na testiranje prišli po 2 
skupini. Izmed vseh sodelujočih smo nato v vzorec izbrali 55 merjencev, ki smo jih 
uporabili v naši magistrski nalogi. Izbirali smo samo med merjenci, ki so meritve 
opravili v celoti in niso imeli nobenih zdravstvenih težav.  
 
Pred začetkom meritev so bili merjenci seznanjeni s samim potekom meritev. Vsi 
sodelujoči so privolili k sodelovanju v meritvah. Formalnemu delu je sledilo 
standardno 15-minutno ogrevanje, ki je vključevalo dinamične raztezne vaje, hojo in 
teke vzdolž dvorane, elemente atletske abecede, statične raztezne vaje in specialne 
dinamične vaje. Nato so se merjenci razdelili v dve skupini. Ena skupina je najprej 
opravila testiranja v laboratoriju, druga pa test »sprint na 30 m z visokim startom« in 
test 8 × 40 m, Med posameznima izvedbama sprinterskih testov je bilo vsaj 10 min 
dolg odmor.  
 
Poligon za test 8 × 40 m (Slika 8) smo označili s srebrnim večnamenskim lepilnim 
trakom iz poliuretanske folije. Poligon smo postavili na eni strani dvorane, ki je v 
dolžino meril 20 m. Start/cilj testa se je nahajal na polovici te distance (10 m). S 
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trakom smo na vsaki strani poligona nalepili dve črti, ki sta označevali, do kod je 
moral posameznik teči (približno 3 m). Prav tako smo označili start/cilj testa (približno 
50 cm). Na 5 m in 15 m smo dodatno nalepili dve črti (50 cm), ki sta označevali konec 
merjenja časa, ki smo ga definirali za obrat za 180°. Ob tema dvema črtama in črtama, 
ki sta označevali 20 m poligon, smo dodatno postavili še beli stožec, za boljšo 
vidljivost omenjenih oznak na posnetku. Na vsaki strani startne/ciljne črte smo 
postavili fotocelice, ki so beležile čas prvih 20 m in skupen čas testa. Fotocelice smo 
postavili 50 cm za startno/ciljno črto, da ne bi prišlo do morebitnega prehitrega 
sproženja merjenja časa, v primeru, če bi kateri izmed merjencev nogo oz. koleno 
postavil preveč naprej. Test sta hkrati izvajala 2 merjenca. Prvi izmed njiju se je 
postavil na začetek in pričel s testom, ko je bil pripravljen. Drugi je čakal na poziv ob 
startni/ciljni črti tako, da ni oviral prvega merjenca. Slednji je najprej v smeri 
naravnost pretekel 10 m do prve oznake, naredil obrat za 180°, nato pretekel 20 m do 
druge oznake, ponovno naredi obrat za 180° in pretekel ciljno črto (skupna pretečena 
distanca je 40 m). Sledila je 20 s aktivna pavza, ki je vključevala hojo proti startu/cilju 
in stojo na mestu. V času pavze prvega merjenca je prišel na vrsto drugi in ponovil 
nalogo. Pet sekund pred vsakim startom so bili merjenci pozvani, naj stopijo pred 
startno/ciljno črto in zavzamejo visoki startni položaj ter se tako pripravijo na 
naslednjo ponovitev. Omenjeno nalogo sta opravila 8-krat. Ko sta s testom zaključila 
prva dva izmed merjencev, so nalogo po istem postopku opravili še ostali. Da smo 
zmanjšali možnost zdrsov copat na parketu, smo uporabili mokro brisačo, na kateri so 
si merjenci lahko obrisali podplate copat. 
 
Digitalna fotoaparata smo pritrdili na tripoda in ju postavili približno 9 m od poligona, 
pravokotno na 5 m in 15 m celotne distance tako, da smo v objektiv zajeli obrat za 
180° in prehod čez črto, ki je označevala 5 m (Slika 8). Posamezni posnetek je zajemal 
2 merjenca. Pred vsako meritvijo skupine, ki je vključevala največ 10 merjencev, smo 
ponovno nastavili ostrino fotoaparata. Prostor ob fotoaparatih smo zagradili s 
pregradami, da smo se izognili hoji pred fotoaparati in s tem motenju snemanja.  
 
 
Slika 8. Prikaz postavitve poligona 8 × 40 m.  
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Slika 8 prikazuje postavitev poligona sprint 8 × 40 m s spremembami smeri. Rumena 
krogca označujeta postavitev kamer, zelena krogca označujeta postavitev fotocelic, 
modre črte označujejo postavitev pregrad, sive črte pa označujejo trak, s katerimi smo 
označili poligon in 5 m distanco. 
 
Na drugi strani dvorane smo označili 30 m prostor, kjer so merjenci izvajali test 
»sprint na 30 m z visokim startom z mesta«. Test je hkrati izvajalo največ 10 
merjencev. Vsak izmed njih je imel po dva poskusa. Zabeležil se je najboljši čas. Prvi 
merjenec se je s hrbtom postavil pred laser in na znak startal z maksimalno hitrostjo v 
smeri naravnost do oznake 30 m. Nato se je v hoji vrnil na začetek. Med tem časom so 
s prvim poskusom opravili še ostali merjenci posamezne skupine, tako da je bilo med 
prvim in drugim poskusom vsaj 3 min dolg odmor. Ko je s prvim poskusom zaključil 
zadnji merjenec v skupini, je bil ponovno na vrsti prvi merjenec in postopek se je 
ponovil. 
 
Zvezne numerične spremenljivke (npr. starost, telesna višina, telesna teža) smo 
predstavili z uporabo srednje vrednosti in standardnega odklona, opisne spremenljivke 
(igralno mesto, odrivna razdalja, nagib trupa ipd.) pa smo predstavili z uporabo 
frekvenčne porazdelitve. 
 
Za ugotavljanje normalne porazdelitve smo uporabili Shapiro-Wilk test. Za testiranje 
stopnje povezanosti časov smo uporabili Pearsonov koeficient korelacije. 
 
Za ugotavljanje povezanosti med časom prvega in drugega obratih za 180° ter 
starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom prvega obrata za 180°, 
časom na 5 m, vmesnimi časi testa 8 × 40 m, indeksom utrujenosti in višino skoka pri 
testu »skok z nasprotnim gibanjem« smo uporabili linearno regresijo.  
 
Vse teste smo sprejemali s 5 % tveganjem (p < 0,05).  
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
Poglavje rezultati in razprava smo zaradi boljše vsebinske in vizualne preglednosti razdelili na 
več podpoglavij, katerih naslovi se nanašajo na zastavljene hipoteze. Ker smo si na podlagi 
ciljev zastavili 6 hipotez, smo to poglavje prav tako razdelili na 6 podpoglavij. 
 
 
3.1 Tehnika obrata za 180° 
 
Tehniko obrata za 180° (v nadaljevanju samo »obrat«) smo opravili z grobo biomehansko 
analizo. Tehniko obrata smo opazovali v trenutku, ko je stopalo odrivne noge (noga, s katero 
se je posameznik odrinil v novo smer gibanja) zapustilo tla. Vsak posameznik je v testu 8 
× 40 m izvedel skupno 16 obratov (8 obratov na enem koncu poligona, 8 obratov na drugem 
koncu poligona). Grobo biomehansko analizo in slikovno analizo smo opravili samo pri 
obratih na enem koncu poligona (prvi obrat izmed dveh). Izmed teh 8 obratov smo izbrali 
najhitrejšega. Po tem postopku smo izbirali obrate pri vseh merjencih ter na koncu slikovno 
predstavili 5 najbolj tipičnih obratov, ki so jih merjenci uporabljali pri testu 8 × 40 m, 3 
najhitrejše obrate, 3 najpočasnejše obrate in 3 obrate, pri katerih so merjenci za spremembo 
smeri uporabili križni korak (kot zanimivost).  
 
Pri tehniki obrata smo se osredotočili na postavitev stopala, nogo odriva, odrivno razdaljo, 
nagib trupa in smer pogleda.  
 
Opozoriti moramo, da pri teh opisih gre le za ocene, ki smo jih določili sami in ne za natančne 
mere (razdalje, kote), saj kamere, s katerimi smo snemali, niso bile pravokotne glede na 
točko, kjer so merjenci naredili obrat. 
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Preglednica 5 
Grobe biomehanske značilnosti obrata za 180° 
  N % Skupaj 
Postavitev stopala 
Nova 18 32,7 
55 
Prvotna 37 67,3 
Odrivna noga 
Leva 19 34,5 
55 
Desna 36 65,5 
Odrivna razdalja 
Majhna 16 29,1 
55 
Velika 39 70,9 
Nagib trupa 
Majhen 26 47,3 
55 
Velik 29 52,7 
Smer pogleda 
Nova 40 72,7 
55 
Brez 15 27,3 
Legenda. N – število; % – delež 
 
Preglednica 5 prikazuje podatke o grobi biomehanski analizi, ki vsebujejo postavitev stopala, 
nogo odriva, odrivno razdajo, nagib trupa, ter smer pogled. Vidimo lahko, da več kot polovico 
vseh merjencev pri obratu stopalo postavlja v prvotni smeri gibanja (67,3 %). Z vidika hitrosti 
obrata slednje ni najbolj učinkovito, saj so raziskovalci, ki so se ukvarjali s proučevanjem 
tehnike obrata ugotovili, da omogoča postavitev stopala odrivne noge v novi smeri gibanja 
proizvesti večjo odrivno silo v novi smeri gibanja, kar bi vplivalo na hitrejše pospeševanje in 
boljši končni čas (Hewit idr., 2012; Hewit idr., 2010). 
 
65,5 % merjencev se je odrivalo z desno nogo, 34,5 % med njimi pa se je odrivalo z levo 
nogo. Na podlagi tega lahko sklepamo, da je pri večini merjencev dominantna desna noga. 
Moramo pa opozoriti, da so nekateri posamezniki pri obratih večino časa uporabljali eno 
nogo, včasih pa so odrinili z drugo. Zato bi lahko noga, s katero odrivajo, vplivala na končni 
rezultat, saj sklepamo, da je odrivna oz. dominantna noga močnejša in v primerih, ko so 
odrinili z nedomonantno dominantno, izgubljali na hitrosti obrata in s tem udi pri končnem 
rezultatu tako prvih 5 m kot tudi v celotni ponovitvi testa 8 × 40 m. 
 
Odrivna razdalja je pri 70,9 % vseh merjencev velika. Raziskovalci poročajo, da velika 
odrivna razdalja v vseh primerih sprememb smeri ni najboljša. V primeru, ko že nekaj časa 
tečemo v smeri naravnost (ravna linija), bo popolna iztegnitev noge in s tem večja odrivna 
razdalja vplivala na večji impulz in hitrost odriva. Zaradi tega se bo povečal zagon v smeri 
novega gibanja in končen rezultat bo boljši. Ko pa moramo večkrat zaporedoma spremeniti 
smer (v kratkem času) je boljše, da ne prihaja do popolnih iztegnitev v stopalu, kolenu, kolku. 
Če bomo v omenjenih sklepih naredili popolne iztegnitve oz. blizu temu, bomo s tem 
izgubljali čas obračanja, kar bo vplivalo na učinkovito in hitro gibanje (Hewit idr., 2012; 
Hewit idr., 2010). Sklepamo, da je pri testu 8 × 40 m bolje, če pri prvem obratu odrivna 
razdalja ni velika, saj je do prvega obrata potrebno preteči zgolj 10 m, medtem ko je do 
drugega obrata enkrat daljša pot (20 m). Da bi lahko potrdili naše domneve, bi v prihodnje 
morali izvesti enako testiranje, s tem da bi merjencem podali navodila, kako morajo obračati 
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(pri prvem obratu naj se osredotočijo na kratek kontaktni čas zadnje noge v prvotni smeri, pri 
drugem obratu pa skušajo popolnoma iztegniti odrivno nogo). Glede na to, da smo analizirali 
prvi obrat lahko zaključimo, da je večina izmed merjencev pri tem obratu izgubljala čas. 
 
Pri nagibu trupa je prišlo do podobnih rezultatov. 47,3 % merjencev je imelo majhen nagib 
trupa, 52,7 % izmed njih pa je imelo velik nagib. Raziskovalci, ki so se ukvarjali s 
proučevanjem podobne tematike so ugotovili, da ima prilagoditev telesa in s tem nagib trupa 
pri spremembah smeri velik pomen. Pri slednjih je pomembno, da posamezniki nagnejo trup v 
smeri naprej (nova smer gibanja) ter pri tem ohranjajo nizko težišče telesa, saj bliskovito in 
plitvo znižanje težišča telesa pri spremembi smeri vpliva na višjo hitrost obrata za 180° 
(Hewit idr., 2012). Kljub temu so prišli do spoznanj, da niti prevelik niti premajhen nagib 
trupa v določenih fazah spremembe smeri (čas kontakta stopala s tlemi, maksimalni odklon 
trupa, faza odriva) ne vplivata na boljšo izvedbo testa s spremembo smeri z obratom za 180°, 
saj pri vseh fazah niso našli statistično značilnih (p < 0,05) povezav z naklonom trupa. To 
kaže na obstoj optimalnega nagiba trupa, ki bi vplival na hitrejši končen čas (Sasaki idr., 
2011). 
 
Smer pogleda je še eden izmed pomembnih dejavnikov, ki vplivajo na športni rezultat. 
Raziskovalci poročajo, da je pri hitrem obratu med drugim pomembno tudi, da igralci že v 
času obračanja usmerijo pogled v novo smer ter s tem preučijo situacijo, ki se dogaja v novi 
smeri njihovega gibanja. S tem bodo lahko preučili, kje se nahajajo soigralci, kje se nahajajo 
nasprotniki, kje se nahaja žoga ipd. Dodajajo tudi, da obračanje glave vpliva še na rotacijo 
trupa, saj glavo anatomsko lahko obrnemo le do določenega kota. Če začnemo obrat z glavo, 
bodo njenemu obračanju hitro sledili drugi deli telesa (ramena, trup itd.), medtem pa se bodo 
v glavi že procesirale informacije o dogajanju v novi smeri našega gibanja (Hewit idr., 2012). 
Naši podatki so pokazali, da večina merjencev usmeri pogled v novo smer (72,7 %), slaba 
tretjina (27,3 %) med njimi pa še vedno s pogledom v času obrata zamuja oz. ne gleda v novi 
smeri.  
 
Poleg postavitve stopala, iztegnitve odrivne noge, odrivne razdalje, nagiba trupa in smeri 
pogleda, raziskovalci opozarjajo še na pomembnost rok oz. razporeditev telesne mase okrog 
odrivne noge, ki v primeru obračanja predstavlja os vrtenja. Postavitev rok in nog okrog 
odrivne noge vpliva na hitrost obrata, zato je pomembno, da so roke v času vrtenja čim bližje 
trupu (Hewit idr., 2012; Hewit idr., 2010). Poleg ohranjanja rok in nog blizu odrivne noge oz. 
osi vrtenja, je pomembno tudi aktivno oz. agresivno delo rok med samim obratom. Ko 
posameznik v zadnji fazi obrata hitro iztegne komolce, to poveča vztrajnostni moment in s 
tem upočasni vrtenje. Tako bo lahko posameznik prej začel teči v novi smeri (Hewit idr., 
2010).  
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Preglednica 6 
Najbolj tipični obrati za 180° 
  
Postavitev 
stopala 
Odrivna 
noga 
Odrivna 
razdalja 
Nagib 
trupa 
Smer 
pogled
a 
Čas 
Obrata 
(s) 
1. 
 
Prvotna 
smer 
Desna Velika Velik 
Nova 
smer 
1,3 
2. 
 
Prvotna 
smer 
Desna Velika Velik 
Nova 
smer 
1,4 
3. 
 
Prvotna 
smer 
Desna Velika Velik 
Nova 
smer 
1,4 
4. 
 
Prvotna 
smer 
Leva Velika Velik 
Nove 
smer 
1,6 
5. 
  
Prvotna 
smer 
Desna Velika Velika 
Nova 
smer 
1,4 
 
V Preglednici 6 je slikovno predstavljenih 5 merjencev z najbolj tipičnimi obrati. Opisane so 
še grobe biomehanske značilnosti. Izmed vseh 1. obratov smo izbrali 5 obratov, katerih 
biomehanske značilnosti so naslednje: postavitev stopala v prvotni smeri, velika odrivna 
razdalja, velik nagib trupa ter pogled v novi smeri. Omenjene biomehanske značilnosti so se 
pojavljale najpogosteje. 
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Preglednica 7 
Trije najhitrejši in trije najpočasnejši obrati za 180° 
 
 
Postavitev 
stopala 
Odrivna 
noga 
Odrivn
a 
razdalj
a 
Nagib 
trupa 
Smer 
pogleda 
Čas 
Obrata 
(s) 
1. 
 
Prvotna 
smer 
Desna Velika Velik 
Nova 
smer 
1,3 
2. 
 
Nova 
smer 
Leva Velika Velik 
Nova 
smer 
1,3 
3. 
 
Prvotna 
smer 
Desna Majhna Majhen Brez 1,3 
4. 
 
Nova 
smer 
Leva Majhna Velik 
Nova 
smer 
1,6 
5. 
 
Nova 
smer 
Leva Majhna Velik 
Nova 
smer 
1,6 
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Postavitev 
stopala 
 
Odrivna 
noga 
 
Odrivn
a 
razdalj
a 
 
Nagib 
trupa 
 
Smer 
pogleda 
 
Čas 
obrata 
(s) 
6. 
 
Nova 
smer 
Leva Majhna Velik Brez  1,6 
 
Preglednica 7 prikazuje tri najhitrejše obrate in tri najpočasnejše obrate. Poudarili smo tiste 
biomehanske značilnosti obratov, ki niso tipične. Iz preglednice je razvidno, da je najhitrejši 
obrat bil 1,3 s, najpočasnejši pa 1,6 s. 
 
Če se najprej osredotočimo na biomehanske značilnosti prvih treh merjencev v Preglednici 7 z 
najboljšimi časi obratov, lahko opazimo razliko pri postavitvi stopala (prvi in tretji sta 
postavila stopalo v prvotno smer, drugi je postavil stopalo v novi smeri), pri odrivni razdalji 
(prva dva imata veliko odrivno razdaljo, tretji ima majhno odrivno razdaljo), pri nagibu trupa 
(prva dva imata velik nagib trupa, tretji ima majhen nagib trupa) ter pri smeri pogleda (prva 
dva gledata v novi smeri, drugi je brez pogleda v novi smeri). Kljub razlikovanju v 
biomehanskih značilnostih obrata imajo vsi trije čas obrata 1,3 s. Pri posameznikih, ki imajo 
biomehanske zančilnosti, ki so definirane kot slabše (postavitev stopala v prvotni smeri in ne 
v novi smeri gibanja, majhna odrivna razdalja, majhen naklon trupa, brez pogleda v novi 
smeri), bi na boljši čas lahko vplivala večja eksplozivna moč spodnjih okončin. Pri 
posameznikih, ki pa imajo boljše biomehanske značilnosti, pa sklepamo, da niso tako 
eksplozivni in jim je enak čas uspelo doseči prav zaradi tehnike. 
 
Če pa pogledamo tri najslabše čase, vidimo, da je večina izmed njih imela boljše biomehanske 
značilnosti pri obratu, dosegli pa so slabši čas (1,6 s). Slednje lahko zaključimo na dva načina 
in sicer, da je pri testu 8 × 40 m večjega pomena eksplozivna moč, ki se izrazi v prvih nekaj 
metrih po obratu ter da tehnika nima bistvenega vpliva, kot drugo pa, da so merjenci z 
boljšimi biomehanskimi značilnostmi test izvajali brez motivacije oz. da so tisti s slabšimi 
biomehanskimi značilnostmi obračali prej (pred črto) kot tisti s slabšimi rezultati, kar je bilo 
tudi razvidno iz nekaterih posnetkov. Kljub temu pa moramo opozoriti, da gre za grobe 
biomehanske značilnosti, kjer je težko govoriti, kaj so boljše in kaj slabše biomehanske 
značilnosti, zato moramo te ugotovitve in razlago jemati nekoliko zadržano. Za natančnejšo 
analizo naklona trupa, odrivne razdalje ipd., bi bilo v prihodnje priporočljivo nastaviti dodatne 
kamere pravokotno glede na obrat, s čimer bi dobili natančne mere.  
 
  
51 
 
Preglednica 8 
Sprememba smeri s križnim korakom 
 
 
Postavitev 
stopala 
Odrivna 
noga 
Odrivna 
razdalja 
Nagib 
trupa 
Smer 
pogleda 
Čas 
obrata 
1. 
 
Prvotna 
smer 
Desna Majhna Majhen Brez 1,5 
2. 
 
Prvotna 
smer 
Desna Majhna Majhen 
Nova 
smer 
1,4 
3. 
 
Prvotna 
smer 
Desna Majhna Majhen Brez 1,3 
        
Preglednica 8 prikazuje spremembo smeri s križnim korakom. Vidimo lahko, da so nekateri 
izmed merjencev za spremembo smeri uporabljali križni korak. Tudi tukaj smo poudarili tiste 
biomehanske značilnosti obratov, ki niso tipične Čeprav se na prvi pogled zdi, da bi lahko 
sprememba smeri s križnim korakom vplivala na slabši čas obrata, zaradi drugačne krivulje 
poti gibanja in večje možnosti prepletanja nog, se je izkazalo, da ni ravno tako. Če pogledamo 
čase, vidimo, da so bili podobni oz. celo boljši (tretja slika), kot tisti časi, ki so jih dosegli 
merjenci z izvedbo klasičnega obrata. S tem smo dobili dodatno potrditev, da tehnika obrata 
nima bistvenega vpliva na hitrost obrata ter da je večjega pomena sposobnost pospeševanja po 
le–tem. Kljub temu pa smo mnenja, da je pri tehniki obrata za 180° bolj ekonomično izvajanje 
klasičnega obrata kot pa sprememba smeri s križnim korakom. 
 
Če se vrnemo na Preglednico 6, lahko kljub sličnim biomehanskim značilnostim vidimo 
razlike v časih obrata. Spomnimo, da smo čas obrata definirali z zadnjim korakom teka v 
prvotni smeri (prvi dotik stopala s podlago) in sprinta na 5 m v novi smeri po obratu. Glede na 
to, da so predhodne raziskave pokazale povezavo pri skupnem času TPS ter hitrostjo v prvih 5 
m sprinta sklepamo, da so posamezniki z boljšimi časi obrata, boljše pospeševali po obratu, 
torej so bolj eksplozivni. Zanimivo bi bilo analizirati hitrost obrata, kjer bi ga definirali z manj 
pretečenimi metri po obratu (npr. 2 m ali 3 m po obratu). S tem bi se osredotočili samo na 
tehniko obrata in bi izločili eksplozivno moč oz. sposobnost pospeševanja, ki očitno vpliva na 
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končni rezultat v prvih 5 m sprinta. Nikolaidis (2014) je v svoji raziskavi, kjer je ugotavljal 
razlike med različnimi starostnimi skupinami igralcev nogometa (od 8 do 31 let) pri 
vertikalnem skoku z nasprotnim gibanjem (z zamahom rok) ugotovil, da obstajajo statistično 
značilne (p < 0,05) razlike v višini skoka. Ker pa je skok z nasprotnim gibanjem tudi kazatelj 
eksplozivne moči spodnjih okončin, sklepamo, da bi se to odrazilo tudi v hitrosti v prvih 5 m 
po obratu. Zato bi za oblikovanje referenčnih vrednosti, na podlagi katerih bi trenerji ocenili 
ali ima posameznik dobro oz. slabo tehniko obrata bilo v prihodnje dobro analizirali obrate 
tako pri fantih kot dekletih ter članskih kategorijah.Poleg tega so člani veliko bolj izkušeni 
igralci in bi bili za določanje specifičnih značilnostih gibanja pri spremembah smeri veliko 
bolj primerni kandidati za ugotavljanje razlik oz. tehnike obrata za 180°, ki je dobra oz. ki ni 
dobra, kot mlajše kategorije.  
 
Iz slik in pridobljenih rezultatih o biomehanskih značilnostih lahko vidimo, da nimajo vsi 
merjenci enake tehnike pri obratu. Nekateri izmed njih postavljajo stopalo odrivne noge v 
prvotno smer gibanja, drugi jo postavijo v novo smer gibanja, nekateri izmed njih imajo levo 
nogo dominantno, drugi desno, nekateri izmed njih imajo majhno odrivno razdaljo, spet drugi 
veliko, nekateri izmed njih imajo velik nagib trupa, medtem ko imajo drugi majhnega itn. 
Hipotezo 1 lahko na podlagi tega zavržemo in zaključimo, da obstajajo razlike v tehniki 
obrata med merjenci pri izvedbi testa 8 × 40 m. Iz slik je razvidno, da se kljub podobnim 
tehnikam obrata (ki bi naj bile boljše) razlikujejo v časih obrata. Sklepamo, da je na boljši oz. 
slabši končni rezultat vplivala njihova sposobnost pospeševanja (oz. eksplozivna moč 
spodnjih okončin) v prvih nekaj metrih po obratu. 
 
Še enkrat pa moramo opozoriti, da slednje rezultate jemljemo nekoliko zadržano, saj ti ne 
predstavljajo dejanskih mer. Namen naše magistrske naloge ni bil ugotoviti natančnih 
biomehanskih značilnosti obrata, ampak ugotoviti tehniko obrata s pomočjo hitrosti obrata za 
180° – sklepa se, da hitreje ko obračaš, boljšo tehniko imaš. S pomočjo naših podatkov (slik) 
smo prikazali zgolj grobe biomehanske značilnosti in za lažjo vizualno predstavo prikazali 
načine in tehniko spremembe smeri, ki jo uporabljajo rokometaši mlajših selekcij v 
omenjenem testu. Zato bi za prihodnje raziskave, ki bi se ukvarjale s podobno tematiko kot je 
naša, priporočali postavitev dodatnih kamer, s katerimi bi snemali samo obrat. Na podlagi 
tega bi se natančno videlo, ali je posameznik korektno obračal in če se ga upošteva pri analizi. 
Prav tako bi s postavitvijo kamer pravokotno glede na obrat dobili natančne mere o 
biomehanskih značilnostih obrata.  
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3.2 Povezanost med časom obrata za 180° in skupnim časom testa 8 x 40 m  
 
Hitrost obrata za 180° smo definirali s časom, pretečenim med zadnjim korakom teka v 
prvotni smeri (prvi dotik stopala s podlago) in sprinta na 5 m distanci v novi smeri po obratu 
za 180°. 
 
Pri analiziranju povezanosti med časom obrata in skupnim časom testa 8 × 40 m s 
spremembami smeri smo uporabili tri spremenljivke: povprečni čas vseh časov pri testu 8 × 
40 m s spremembami smeri, povprečni čas vseh časov pri prvem obratu in povprečni čas vseh 
časov pri drugem obratu. 
 
Preglednica 9 
Osnovne statistične značilnosti prvega in drugega obrata za 180° ter testa 8×40 m 
 Rokometaši 
 N M SD Min Max S-W pS-W 
Prvi obrat (s) 55 1,50 0,083 1,35 1,68 0,96 0,10 
Drugi obrat (s) 55 1,53 0,078 1,38 1,71 0,98 0,48 
8 × 40 m (s) 55 8,42 0,382 7,70 9,30 0,96 0,63 
Legenda. N – število; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; Min – minimalno; Max – maksimalno; 
S-W – Shapiro Wilk test; pS-W – statistična značilnost Shapiro-Wilk testa 
 
Preglednica 9 prikazuje osnovne statistične značilnosti povprečnega časa prvega in drugega 
obrata ter povprečnega časa pri testu sprint 8×40 m. Vidimo lahko, da je povprečen minimalni 
čas prvega obrata 1,35 s, maksimalen pa 1,68 s. Povprečen minimalni čas drugega obrata je 
1,38 s, maksimalen pa 1,71 s. Najhitrejši povprečni čas pri testu 8 × 40 m je bil 7,7 s, 
najpočasnejši pa 9,3 s. Sklepamo lahko, da je čas drugega obrata nekoliko slabši zaradi 
nastopa utrujenosti, ki se pojavi po večkrat ponovljenih ponovitvah. Prav tako lahko na 
podlagi zgoraj pridobljenih rezultatov sklepamo, da so se razlike v končnih časih testa 8 × 40 
m pojavile zaradi sposobnosti pospeševanja, hitrosti in hitrostne vzdržljivosti in ne od tehnike 
obrata oz. hitrosti obračanja, saj vidimo, da so v povprečju tako pri prvem kot drugem obratu 
obračali dokaj enako hitro. 
 
Pri pregledu dosedanje tuje literature nismo zasledili veliko raziskav, ki bi s pomočjo testa 
8 × 40 m ugotavljala raven sprinterske vzdržljivosti, zato nismo imeli veliko materiala za 
primerjavo njihovih časov z našimi. Raziskovalci, ki so ugotavljali ali lahko test 8 × 40 m 
uporabljamo kot kazatelj anaerobne kapacitete in moči, so dobili nekoliko slabše rezultate kot 
mi – povprečen čas na 40 m v njihovi raziskavi je bil 9,3 s (pri nas 8,4 s), najboljši čas je bil 
8,7s (pri nas 7,7 s), najslabši pa 9,8 s (pri nas 9,3 s). Podobne rezultate so dobili tudi Glaister 
idr. (2009) in sicer najhitrejši čas v njihovi raziskavi je bil 8,7 s, povprečni čas pa 9,1 s. 
Sklepamo, da je takšna razlika nastala predvsem zaradi kakovosti vzorca, saj je bil naš vzorec 
merjencev relativno visoko selekcioniran.  
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Preglednica 10 
Povezanost med časom obeh obratov za 180° in skupnim časom testa 8 x 40 m 
 N p-vrednost PKK 
Prvi obrat  55 0,00 0,835 
Drugi obrat  55 0,00 0,735 
Legenda. N – število; p-vrednost – statistična značilnost; PKK – Pearsonov koeficient korelacije 
 
Preglednica 10 prikazuje povezanost med povprečjem časov prvega in drugega obrata za 180° 
in skupnim časom testa 8 x 40 m. Razvidno je, da obstajajo statistično značilne (p < 0,05) 
povezave med časom obeh obratov in skupnim časom testa 8 × 40 m. Pearsonov korelacijski 
koeficient (0,835 za prvi obrat in 0,735 za drugi obrat) pri obeh obratih nakazuje na visoko oz. 
močno linearno povezanost s časom testa 8 × 40 m. Torej, hitrejša kot bosta obrata, boljši bo 
skupni čas testa 8 × 40 m.  
 
Prav tako lahko hipotezo 2 na podlagi zgoraj pridobljenih rezultatov zavržemo in zaključimo, 
da obstaja statistično značilna povezanost (p < 0,05) med časom, ki ga merjenci potrebujejo 
za obrat in skupnim časom v celotni ponovitvi testa 8 × 40 m.  
 
Na podlagi zgoraj pridobljenih rezultatov (glej podpoglavje 3.1 in 3.2), ki nakazujejo na to, da 
je pri obratu eksplozivna moč večjega pomena kot tehnika, bi bilo v prihodnje priporočljivo v 
raziskavah, ki se bodo ukvarjale s podobno problematiko kot je naša, da se pri definiciji 
obrata skrajša razdaljo, ki smo jo mi definirali za hitrost obrata (iz 5 m na 2 oz. 3 m). S tem bi 
morda nekoliko bolj ločili »čas obrata« in »pospeševanje« po obratu oz. »eksplozivno moč«.  
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3.3 Povezanost med časom obrata za 180° in indeksom utrujenosti pri testu 8 x 40 m 
 
Utrujenost je opredeljena kot upad sile in hitrosti, kar rezultira v zmanjšani mišični moči 
(Fitts, 2008). Pri analiziranju povezanosti med časom obrata in stopnjo utrujenosti pri testu 8 
× 40 m smo uporabili tri spremenljivke: indeks utrujanja, povprečni čas vseh časov pri prvem 
obratu in povprečni čas vseh časov pri drugem obratu.  
 
Preglednica 11 
Osnovne statistične značilnosti prvega in drugega obrata za 180° ter indeks utrujenosti 
 Rokometaši 
 N M SD Min Max S-W pS-W 
Prvi obrat (s) 55 1,50 0,083 1,35 1,68 0,96 0,10 
Drugi obrat (s) 55 1,53 0,078 1,38 1,71 0,98 0,48 
FI (%) 55 4,17 2,19 0,87 9,64 0,97 0,13 
Legenda. N – število; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; Min – minimalno; Max – maksimalno; 
S- W – Shapiro Wilk test; pS-W – statistična značilnost Shapiro-Wilk testa; FI – indeks utrujenosti 
 
Preglednica 11 prikazuje osnovne statistične značilnosti prvega in drugega obrata ter indeksa 
utrujenosti. Razvidno je, da je povprečna vrednost indeksa utrujenosti 4,17 %, minimalna 
vrednost 0,87 %, maksimalna vrednost pa 9,64 %. Manjši kot je delež utrujenosti, boljše je 
rokometaš pripravljen z vidika anaerobne kapacitete in moči. 
 
V literaturi se pojavljajo različni testi (12 × 30 m, 8 × 40 m, 6 × 40 m ipd.), s katerimi trenerji 
in kondicijski trenerji ugotavljajo anaerobne sposobnosti njihovih varovancev, zato obstaja 
zelo malo raziskav, ki bi ugotavljale indeks utrujenosti, pri testu 8 × 40 m in uporabljala isto 
formulo, kot smo jo mi. Glaister idr. (2009) so eden izmed redkih raziskovalcev, ki so 
ugotavljali indeks utrujenosti na enak način kot mi. Dobili so nekoliko slabše rezultate v 
primerjavi z našimi (M = 4,66). Sklepamo, da zato, ker merjenci v omenjeni študiji, kljub 
temu, da so bili fizično aktivni študentje (21 ± 2 let), najverjetneje niso bili deležni 
vsakodnevnega treninga oz. so imeli drugačen način treninga kot ga imajo rokometaši.  
 
Glede na povprečno vrednost indeksa utrujenosti lahko rečemo, da so kandidati za kadetsko in 
mladinsko moško rokometno reprezentanco Slovenije v dobri pripravljenosti, saj je v 
povprečju njihov indeks relativno nizek (4,17).  
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Preglednica 12 
Povezanost med časoma obeh obratov in indeksom utrujenosti pri testu 8×40 m 
 N p-vrednost PKK 
Prvi obrat (s) 55 0,00 0,39 
Drugi obrat (s) 55 0,02 0,31 
Legenda. N – število; p-vrednost – statistična značilnost; PKK – Pearsonov koeficient korelacije 
 
Preglednica 12 prikazuje povezanost med časoma obeh obratov in indeksom utrujenosti pri 
testu 8 × 40 m. Razvidno je, da obstaja statistična značilna povezanost (p < 0,05) med obema 
obratoma in indeksom utrujenosti. Kljub temu, da obstaja statistična značilnost (p < 0,05) pa 
Pearsonov koeficient korelacije tako pri prvem obratu (0,39) kot pri drugem (0,31) kaže na 
nizko oz. šibko povezanost. Sklepamo, da utrujenost nekoliko vpliva na hitrost obrata, ampak 
da so še drugi dejavniki, ki ravno tako vplivajo na hitrost. Da bi zagotovo ugotovili, kakšen 
vpliv ima indeks utrujanja na hitrost obrata, bi v prihodnje morali te teste izvesti na začetku 
pripravljalnega obdobja, ko so rokometaši še v slabši telesni pripravljenosti in se predvideva, 
da bi se med testom hitreje utrudili, med vrhuncem sezone, ko se predvideva, da so v najboljši 
formi in morda še na koncu tekmovalne sezone, ko gredo moči že proti koncu. 
 
Na podlagi zgoraj pridobljenih podatkov lahko hipotezo 3 zavrnemo in zaključimo, da obstaja 
statistično značilna (p < 0,05) povezanost med hitrostjo obrata in utrujenostjo. Poleg le–te na 
obrat vplivajo še drugi dejavniki, ki pa jih lahko le ugibamo (npr. sposobnost hitrega 
ustavljanja in pospeševanja, motiviranost posameznika pri izvajanju testa, vzpodbuda iz 
okolice, obutev itd). 
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3.4 Povezanost med časom obrata za 180° in časom v prvih 5-ih m testa »sprint z 
mesta na 30 m z visokim startom« 
 
Pri analiziranju povezanosti med časom obrata za 180° in časom v prvih 5-ih m testa sprint z 
mesta 30 m z visokim startom smo uporabili tri spremenljivke: povprečni čas vseh časov pri 
prvem obratu, povprečni čas vseh časov pri drugem obratu ter čas na 5 m. 
 
Preglednica 13  
Osnovne statistične značilnosti prvega in drugega obrata za 180° ter časom na 5 m 
 Rokometaši 
 N M SD Min Max S-W pS-W 
Prvi obrat (s) 55 1,50 0,083 1,35 1,68 0,96 0,10 
Drugi obrat (s) 55 1,53 0,078 1,38 1,71 0,98 0,48 
T5m (s) 47 1,05 0,007 0,96 1,17 0,98 0,53 
Legenda. T5m čas na 5 m; N – število; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; Min – minimalno; Max 
– maksimalno; S- W – Shapiro Wilk test; pS-W – statistična značilnost Shapiro-Wilk testa; FI – indeks 
utrujenosti 
 
Preglednica 13 prikazuje statistične značilnosti prvega in drugega obrata za ter časa na 5 m. 
Vidimo lahko, da je povprečen čas na 5 m 1,05 s, minimalen čas 0,96 s, maksimalen pa 1,17 
s. Razvidno je, da je test »sprint na 30 m z visokim startom z mesta« uspešno opravilo le 47 
merjencev. 8 izmed njih jih zaradi poškodb ipd. testa ni izvajalo. 
 
Preglednica 14 
Povezanost med časoma obeh obratov in časom na 5 m 
 N p-vrednost PKK 
Prvi obrat  47 0,00 0,47 
Drugi obrat  47 0,02 0,34 
Legenda. N – število; p-vrednost – statistična značilnost; PKK – Pearsonov koeficient korelacije 
 
Preglednica 14 prikazuje povezanost med časoma obeh obratov in časom na 5 m. Razvidno je, 
da obstaja statistično značilna (p < 0,05) povezanost tako pri prvem obratu kot tudi pri 
drugem obratu in časom na 5 m. Pearsonov koeficient korelacije kaže na nizko oz. šibko 
povezanost (0,34) pri drugem obratu ter na srednjo oz. zmerno povezanost (0,47) pri prvem 
obratu. Sklepamo, da pri drugem obratu na hitrost le–tega v večji meri vpliva utrujenost v 
primerjavi s prvim obratom. Pri prvem obratu so merjenci še relativno spočiti, saj imajo med 
posameznimi ponovitvami 20 s premor, v katerem lahko naberejo nekaj moči, kar vpliva na 
hitrejši obrat ter hitrejše pospeševanje po obratu. Pri drugem obratu pa jim moči nekoliko 
pojenjajo, kar se pozna tudi na hitrosti obrata ter pospeševanju po njem.  
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Hipotezo 4 prav tako zavračamo in zaključimo, da obstaja statistično značilna povezanost 
(p < 0,05) med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° v testu 8 × 40 m in časi, 
izmerjenimi v prvih 5-ih m testa sprint z mesta na 30 m z visokim startom. Zaradi nizke oz. 
šibke (0,34) povezanosti in srednje oz. zmerne (0, 47 ) povezanosti, ne moremo z gotovostjo 
trditi, da je samo sposobnost pospeševanja oz. eksplozivna moč tista, zaradi katere bi merjenci 
dosegali boljše čase obratov. Rečemo lahko le, da je ena izmed dejavnikov, ki vplivajo na 
hitrost. 
 
 
3.5 Povezanost med časom obrata za 180° in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim 
gibanjem« 
 
Ker so rezultati pokazali statistično značilno (p < 0,05) povezanost med časoma obeh obratov 
za 180° in hitrostjo na 5 m, smo kot dodatek analizirali, ali obstaja statistično značilna 
(p < 0,05) povezanost med časoma obeh obratov za 180° in skokom z nasprotnim gibanjem. 
 
Skok z nasprotnim gibanjem (angleški izraz: counter movement jump – CMJ) je postal zelo 
priljubljen postopek za ugotavljanje kontraktilnih lastnosti mišice spodnjih okončin in s tem 
odrivne moči. Gre za gibanje, pri katerem mišico pred njenim krčenjem aktivno raztegnemo, 
kar ji omogoči, da razvije večjo silo (Bobbert, Gerritsen, Litjens in Van Soest, 1996). 
 
Preglednica 15 
Osnovne statistične značilnosti prvega in drugega obrata za 180° ter višino skoka pri testu »skok 
z nasprotnim gibanjem« 
 Rokometaši 
 N M SD Min Max S-W pS-W 
Prvi obrat (s) 55 1,50 0,083 1,35 1,68 0,96 0,10 
Drugi obrat (s) 55 1,53 0,078 1,38 1,71 0,98 0,48 
CMJ (cm) 47 38,20 0,841 29,08 53,90 0,96 0,09 
Legenda. N – število; M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; Min – minimalno; Max – maksimalno; 
S- W – Shapiro Wilk test; pS-W – statistična značilnost Shapiro-Wilk testa; CMJ – skok z nasprotnim gibanjem 
 
Preglednica 15 prikazuje osnovne statistične značilnosti prvega in drugega obrata ter višine 
skoka pri testu skok z nasprotnim gibanjem. Vidimo lahko, da je povprečna višina skoka pri 
omenjenem testu 38,20 cm, maksimalna višina je 53,90 cm, minimalna pa 29,08 cm. 
Raziskovalci, ki so ugotavljali razlike med posameznimi športniki (košarkaši, nogometaši ter 
igralci bejzbola in odbojke) pri omenjenem testu, so dobili podobne rezultate. Njihove 
dobljene rezultate smo zmanjšali za 15 %, saj so skok z nasprotnim gibanjem izvajali s 
pomočjo rok, ki doprinesejo 10–15 % k višjemu skoku (Strojnik, 1997). Košarkarji so tako v 
povprečju skočili 39,87 cm, nogometaši 42,59 cm, igralci odbojke 38,85 cm, igralci bejzbola 
pa 50,24 cm. Slednji so dosegli presenetljivo visoke rezultate, glede na to, da jih ne uvrščamo 
v športe, kjer bi izvajali ponavljajoče se poskoke. Igralci bejzbola izvajajo večinoma 
maksimalna eksplozivna gibanja (oz. mišična naprezanja) kot so meti, šprinti ipd. To nakazuje 
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na to, da so komponente sile odvisne od sposobnosti mišično-tetivnega veziva in ne od smeri 
sile reakcije tal (Laffaye, Wagner in Tombleson, 2017). 
 
Raziskovalci poročajo, da obstajajo tudi razlike v višini skoka med starostnimi kategorijami. 
Nikoladias (2014) je ugotovil, da starejši kot je posameznik, višji je skok, kar je tudi logično, 
zaradi razvitejših motoričnih sposobnosti. 15 in 16-letniki so v povprečju skočili 36,1 cm, 17 
in 18 letniki 40,8 cm, odrasli (do 31 let) pa 41,8 cm. Vidimo, da so mladostniki v povprečju 
dosegali podobne višine skoka kot naši rokometaši. Tudi v raziskavi, ki so jo izvedli 
McCormick idr.(2014) so 20- letniki v povprečju v višino skočili višje (55,33 cm), kot naši 
merjenci, ki so bili v povprečju stari slabih 18 let. Sklepamo, da bi članske kategorije 
dosegale višje skoke, posledično se predvideva, da so bolj eksplozivni in hitri, kar bi se na 
koncu poznalo tudi pri hitrosti obrata v testu 8 × 40 m.  
 
Preglednica 16 
Povezanost med časoma obeh obratov in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem« 
 N p-vrednost PKK 
Prvi obrat  55 0,00 0,58 
Drugi obrat  55 0,00 0,46 
Legenda. N – število; p-vrednost – statistična značilnost; PKK – Pearsonov koeficient korelacije 
 
Preglednica 16 prikazuje povezanost med časom prvega obrata ter višino skoka pri testu 
»skok z nasprotnim gibanjem« in povezanost med časom drugega obrata ter višino skoka pri 
testu »skok z nasprotnim gibanjem«. Razvidno je, da obstaja statistično značilna povezanost 
(p < 0,05) tako pri prvem kot drugem obratu ter višino skoka pri testu »skok z nasprotnim 
gibanjem«. Pearsonov korelacijski koeficient pri prvem obratu je 0,58, kar nakazuje na 
srednjo oz. zmerno povezanost, pri drugem obratu pa je 0,46, kar prav tako nakazuje na 
srednjo oz. zmerno linearno povezanost. Iz tega logično sklepamo, da so merjenci, ki so 
obračali hitreje tudi višje skočili pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«.  
 
Prav tako tudi tukaj v literaturi nismo zasledili nobenih raziskav, ki bi ugotavljale povezanost 
med hitrostjo obrata in skakalnimi sposobnostmi športnikov. Večina raziskav, ki so zajemale 
skoke (vertikalni ali horizontalni skoki), so ugotavljale v glavnem povezavo s sposobnostjo 
sprinta oz. sprinta na kratkih razdaljah. Slednje so ugotovile visoko povezanost med skoki 
(višina skoka, proizvedena moč med skokom) in sprintom na kratki razdalji (Spencer, Pyne, 
Santisteban in Mujika, 2011; Baker, Bailey in Davis, 2001; Pyne, Saunders, Montgomery, 
Hewitt in Sheehan, 2008). Druge so ugotovile statistično značilno (p < 0,05) povezavo med 
vertikalnim skokom in hitrostjo sprinta (Buchheit, Spencer in Ahmaidi, 2010; Spencer, 
Bishop, Dawson in Goodman, 2005). Kljub temu pa ena raziskava ni ugotovila bistvenih 
statistično značilnih (p < 0,05) povezav med vertikalnimi skoki (skok z nasprotnim gibanjem, 
skok iz polčepa) in TPS. Mnenja so, da kakršna koli odsotnost povezave med skoki in TPS 
kaže na to, da ju je potrebno pri ocenjevanju športnikovih sposobnosti obravnavati ločeno 
(Hermassi idr., 2014). 
60 
 
 
Rezultati naše raziskave kažejo na obstoj statistično značilne povezanosti (p < 0,05) med 
obratoma in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. Pearsonov korelacijski 
koeficient (PKK) kaže na zmerno oz. srednjo povezanost. Vidimo lahko, da je pri prvem 
obratu PKK višji (0,58) v primerjavi z drugim (0,46). Sklepamo, da je temu tako zaradi 
utrujenosti, kar vpliva na eksplozivno moč. Na podlagi tega predvidevamo, da na drugi obrat 
v večji meri vplivajo metabolične sposobnost in ne eksplozivna moč. Ker se pojavljajo razlike 
tudi v višini skoka pri omenjenem testu med starostnimi kategorijami, bi v prihodnje morali 
vse zgoraj omenjene teste opraviti med različnimi starostnimi kategorijami in jih nato med 
seboj primerjati, da bi ugotovili morebitne povezave in razlike. 
 
Hipotezo 5 zavračamo in zaključujemo, da obstaja statistično značilna (p < 0,05) povezanosti 
med obratoma in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. Kljub zmerni oz. 
srednji povezanosti menimo, da je eksplozivna moč ena izmed pomembnih dejavnikov, ki 
vpliva na hitrost obrata, kot tudi sposobnost pospeševanja po njem. Bistvo dobrega skoka z 
nasprotnim gibanjem je učinkovito oz. močno zaviranje ter hiter prehod v pospeševanje oz. 
odrivanje in prav takšna je mehanika spremembe smeri (zaustavljanje oz. zaviranje in nato 
pospeševanje oz. odrivanje v novi smeri). 
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3.6 Povezanost med časoma pri obeh obratih za 180° ter igralnim mestom, telesno 
težo, telesno višino, časom na 5 m, vmesnim časom testa 8 × 40 m, indeksom 
utrujenosti in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem« 
 
Rezultati, ki smo jih analizirali v magistrski nalogi, nakazujejo na statistično značilno 
povezanost (p < 0,05) pri vseh omenjenih predpostavkah (povezanost med časoma obeh 
obratov za 180° ter utrujenostjo, hitrostjo v prvih 5 m testa sprint z mesta na 30 m z visokim 
startom in skokom z nasprotnim gibanjem). Torej bi naj vsaka izmed omenjenih dejavnikov 
nekoliko vplivala na hitrost obrata. Kljub temu pa so Pearsonovi korelacijski koeficienti 
kazali od nizke oz. šibke povezanosti do največ srednje oz. zmerne povezanosti. S pomočjo 
linearne analize bomo preverili, ali so zgoraj omenjeni dejavniki dobri kazalci hitrosti obrata 
za 180°. Poleg neodvisnih spremenljivk bomo dodali še telesno težo, telesno višino, igralno 
mesto, starost ter vmesna časa pri testu 8 × 40 m (čas prvih 20 m in čas drugih 20 m). Čase na 
20 m smo obravnavali kot sposobnost pospeševanja in zaustavljanja, saj je pri spremembah 
smeri med drugim pomembna tudi sila, s katero zaviramo oz. se zaustavljamo (Hewit idr., 
2012). Pri ugotavljanju linearne povezanosti drugega obrata bomo upoštevali še povprečni čas 
prvega obrata. 
 
Preglednica 17 
Povezanost med časom prvega obrata za 180° ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, 
telesno višino, časom na 5 m, časom prvih 20 m testa 8 × 40 m, indeksom utrujenosti in 
skokom z nasprotnim gibanjem 
 Rokometaši Lastnosti modela ANOVA 
 N r r
2
 (%) F p 
Starost 
IM 
TT 
TV 
T5m 
T20m 
FI 
CMJ 
47 0,81 66,00 9,23 0,00 
Legenda. IM – igralno mesto; TT – telesna teža; TV – telesna višina; T5m – čas prvih 5 m testa sprint 30 m z 
visokim startom; T20m – prvi vmesni čas testa 8 × 40 m; FI – indeks utrujenosti; CMJ – skok z nasprotnim 
gibanjem; N – število; r – Pearsonov korelacijski koeficient; r2 – determinacijski koeficient; p(F) – statistična 
pomembnost F;  
 
Preglednica 17 prikazuje podatke linearne regresije za oceno povezanosti med časom prvega 
obrata ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom prvih 5 m testa 
sprint 30 m z visokim startom, časom prvih 20 m testa 8 × 40 m, indeksom utrujenosti in 
višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«.  
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S pomočjo linearne regresije smo ugotovili, da je povezanost med časom prvega obrata ter 
starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom prvih 5 m testa sprint 30 m z 
visokim startom, časom prvih 20 m testa 8 × 40 m, indeksom utrujenosti in skokom z 
nasprotnim gibanjem visoka oz. močna (r = 0,81). Iz tega lahko sklepamo, da so vse 
omenjene neodvisne spremenljivke pomembne pri hitrosti prvega obrata. Glede na statistično 
značilne (p < 0,05) povezave v posameznih testih, smo to nekako pričakovali. Kljub temu pa 
determinacijski koeficient (r
2
 = 66,00) kaže na obstoj drugih dejavnikov, ki prav tako vplivajo 
na hitrost obrata, saj le–ta pojasnjuje 66 % variance v odvisni spremenljivki, ostalih 34 % pa 
pojasnjujejo druge spremenljivke. 
 
Preglednica 18 
Povezanost med časom drugega obrata za 180° ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, 
telesno višino, časom prvega obrata za 180°, časom na 5 m, časom drugih 20 m testa 8 × 40 
m, indeksom utrujenosti in skokom z nasprotnim gibanjem 
 Rokometaši Lastnosti modela ANOVA 
 N r r
2
 (%) F p 
Starost 
IM 
TT 
TV 
Tpo 
T5m 
T20m 
FI 
CMJ 
47 0,85 71,40 10,27 0,00 
Legenda. IM – igralno mesto; TT – telesna teža; TV – telesna višina; Tpo – čas prvega obrata za 180°; T5m – 
čas na 5 m testa sprint 30 m z visokim startom; T20m – prvi vmesni čas testa 8 × 40 m; FI – indeks utrujenosti; 
CMJ – skok z nasprotnim gibanjem; N – število; r – Pearsonov korelacijski koeficient; r2 – determinacijski 
koeficient; p(F) – statistična pomembnost F;  
 
Preglednica 18 prikazuje podatke linearne regresije za oceno povezanosti med časom drugega 
obrata ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom prvega obrata za 
180°, časom prvih 5 m testa sprint 30 m z visokim startom, časom drugih 20 m testa 8 × 40 m, 
indeksom utrujenosti in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. 
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S pomočjo linearne regresije smo ugotovili, da je povezanost med časom drugega obrata za 
180° ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom prvega obrata, časom 
prvih 5 m testa »sprint 30 m z visokim startom«, časom drugih 20 m testa 8 × 40 m, indeksom 
utrujenosti in skokom z nasprotnim gibanjem ravno tako visoka oz. močna (r = 0,85), kot je 
bila pri prvem obratu. Prav tako smo pri drugem obratu za 180° pričakovali enako kot pri 
prvem, da bodo omenjene spremenljivke kazale na povezanost, kar lahko tudi potrdimo. Tudi 
pri drugem obratu vse omenjene neodvisne spremenljivke kažejo na pomembnost pri hitrosti 
le–tega. Determinacijski koeficient (r2 = 71,40) pojasnjuje nekoliko višji delež variance v 
primerjavi s prvim obratom, še vedno pa je slaba tretjina (28,60) variance nepojasnjena.  
 
Vidimo lahko, da determinacijski koeficient pri drugem obratu (71,40) pojasnjuje nekoliko 
višji delež variance kot pri prvem obratu (66,00). Predvidevamo, da je vzrok nekoliko višje 
linearne regresije drugega obrata lahko ta, da pri prvem obratu na le–tega vpliva več drugih 
dejavnikov, pri drugem obratu pa se lahko nekoliko večji delež variance skriva v utrujenosti.  
 
Pri tem moramo opozoriti na sledeče: 
- Čas potovanja do kraja meritev. 
- Motiviranost pri opravljanju nalog. 
- Verbalna vzpodbuda iz okolice.  
- Športna obutev (material podplata). 
- Prah, ki se nabira na tleh in vpliva na oprijem. 
- Temperatura zraka v dvorani. 
 
Pri vsakem testiranju je pomembno, da ustvarimo čim bolj enake pogoje za vse udeležence 
meritev. Zaradi velikega števila merjencev in omejene razpoložljivosti dvorane Mangart na 
Fakulteti za šport v Ljubljani, smo merjence morali testirati v dveh dneh in ob različnih časih. 
Razdelili smo jih na štiri skupine. Na posamezni dan sta prišli po dve skupini. Oba dneva je 
bila prva izmed skupin naročena ob 9.00, druga pa dve uri kasneje, ob 11.00. Ker so bili 
merjenci iz različnih krajev in so imeli različno dolgo pot potovanja v Ljubljano, bi lahko čas, 
ki so ga presedeli v avtu, vplival na izvajanje meritev. Nekateri izmed njih so v avtu preživeli 
zgolj 20 min (npr. Rokometni klub Mokerc – Ig), drugi pa so za potovanje potrebovali tudi do 
2 h (npr. Rokometni klub Jeruzalem Ormož).  
 
Med samim testiranjem so bili nekateri merjenci deležni verbalne vzpodbude. Vendar 
moramo opozoriti, da je vsi niso bili in tudi ne enako močno. Ker so merjenci različno izvajali 
teste (nekateri so najprej opravili laboratorijske teste, drugi so najprej opravili tekalne teste) , 
je bila dvorana Mangart včasih polna merjencev, včasih pa se je v njej znašlo zgolj 6 
merjencev. Navsezadnje bi lahko tudi različno verbalno vzpodbujanje iz okolice vplivalo na 
motivacijo ter izvedbo testa 8 × 40 m in hitrost obrata. 
 
Ker smo meritve izvajali v dvorani, je pomembno, kakšno obutev imajo merjenci, saj so 
dvoranski copati narejeni tako, da imajo boljši kontakt s parketom. Ker si nismo posebej 
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beležili, kakšno obutev so imeli merjenci (dvoransko, zunanjo) lahko le sklepamo, da so 
merjenci imeli dvoransko obutev. Kljub temu lahko z gotovostjo trdimo, da ta obutve ni bila 
enaka. Med drugim so najverjetneje imeli različno staro obutev in s tem različno obrabljen 
podplat. Po vrhu pa na trgu obstaja veliko različnih proizvajalcev športne dvoranske obutve 
različnih materialov, bi lahko obutev bila ena izmed dejavnikov, ki bi vplivala na hitrost 
obrata za 180° oz. na sposobnost zaviranja in pospeševanja. 
 
Drugi problem, ki se je pojavljal pri izvajanju meritev, so bili zdrsi med obratom. Zaradi 
prahu, ki se je čez noč nabral na parketu, je nekaterim merjencem tik preden so spremenili 
smer, zdrsnilo. Kljub temu, da smo za to ponudili rešitev – mokra brisača tik ob startu/cilju, s 
katero so si lahko pred vsako ponovitvijo obrisali podplate, je vsi izmed merjencev niso 
uporabili. Za še bolj natančne rezultate, bi v prihodnje merjenci morali nositi enako obutev, 
prav tako pa bi si pred vsako ponovitvijo obvezno morali očistiti podplate, s čimer bi 
zmanjšali možnost zdrsov. 
 
Časovno različno izvajanje testov je privedlo do različne temperature zraka v dvorani. Zjutraj 
je bila dvorana še sveža, prezračena, tekom dneva pa se je temperatura zraka občutno povišal, 
zaradi vpliva sonca kot tudi zaradi večjega števila oseb v zaprtem prostoru. Prav tako je zaradi 
slabšega prezračevanja prišlo do slabšega zraka, kar so občutili tudi merjenci. Ker smo 
testiranje opravljali na prehodu med pomladjo in poletjem, predvidevamo, da merjenci še niso 
bili prilagojeni na delo v toplejšem okolju, vemo pa, da neprilagojenost na toplejše vreme oz. 
vročino vpliva na posameznikovo zmogljivost, zato predvidevamo, da bi tudi to lahko 
vplivalo na hitrost obrata. 
 
Hipotezo 6 lahko na podlagi zgoraj pridobljenih rezultatov zavržemo in zaključimo, da 
obstaja statistično značilna (p < 0,05) povezava med časom prvega obrata ter starostjo, 
igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom prvih 5 m testa sprint 30 m z visokim 
startom, časom prvih 20 m testa 8 × 40 m, indeksom utrujenosti in skokom z nasprotnim 
gibanjem. Prav tako obstaja statistično značilna (p < 0,05) povezava med časom drugega 
obrata ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom prvega obrata za 
180°, časom prvih 5 m testa sprint 30 m z visokim startom, časom drugih 20 m testa 8 × 40 m, 
indeksom utrujenosti in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. 
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4 SKLEP  
 
Rokometna igra sodi med najbolj popularne ekipne športe po svetu kot tudi pri nas. Vse večje 
zanimanje zanj je tudi med mladimi. Glede na to, da se je sodobni rokomet bistveno spremenil 
v primerjavi s preteklostjo, se trenerji soočajo z dilemami, katera metoda treninga je najbolj 
učinkovita oz. na kaj morajo pri treniranju rokometašev biti pozorni, da se bodo uvrstili med 
sam vrh tako v državi, kot tudi Evropi in svetu. 
 
Pri rokometni igri so za učinkovitost igranja pomembni številni dejavniki, med katere spada 
tudi hitra sprememba smeri ter obrat za 180°. Ker rokomet postaja vse hitrejši, morajo trenerji 
iskati nove načine treniranja in tiste malenkosti, ki bi dodatno pripomogle h končnemu cilju – 
zmagi.  
 
Z magistrskim delom smo predstavili podatke o grobi tehniki gibanja pri obratu za 180°, 
hitrosti obrata za 180°, sposobnosti pospeševanja, hitrosti pri testu 8 × 40 m ter indeksu 
utrujenosti pri testu 8 × 40 m pri rokometaših, ki so bili izbrani za kandidate za moško 
kadetsko in mladinsko rokometno reprezentanco Slovenije. Na osnovi postavljenih ciljev in 
hipotez smo ugotovili naslednje: 
 
- obstajajo razlike v tehniki obrata za 180° pri merjencih pri izvedbi testa 8 × 40 m 
 
- obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° in 
skupnim časom v celotni ponovitvi 
 
- obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° in 
utrujenostjo, ki se pojavi po večkrat ponovljenih zaporednih sprintih v testu 8 × 40 m 
 
- obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° v 
testu 8 × 40 m in časi, izmerjenimi v prvih 5-ih m testa »sprint z mesta na 30 m z 
visokim startom« 
 
- obstaja značilna povezanost med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 180° v 
testu 8 × 40 m in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. 
 
- obstaja značilna povezanost med časom prvega obrata ter starostjo, igralnim mestom, 
telesno težo, telesno višino, časom na 5 m, drugih 20 m testa 8 × 40 m, indeksom 
utrujenosti in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem« in časom drugega 
obrata za 180° ter starostjo, igralnim mestom, telesno težo, telesno višino, časom 
prvega obrata za 180°, časom na 5 m, drugih 20 m testa 8 × 40 m, indeksom 
utrujenosti in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. 
Glede na pridobljene rezultate in ugotovitve ter predhodne raziskave, ki so se ukvarjale s 
podobno problematiko kot mi, smo ugotovili nekaj podobnosti v posameznih rezultatih (čas 
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na 5 m, čas pri testu 8 × 40 m, višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem« ipd.). 
Nismo pa zasledili nobene raziskave, ki bi se specifično ukvarjala s proučevanjem hitrosti 
obrata za 180°, zato naših dobljenih rezultatov (povezav) nismo mogli primerjati. 
 
Testi sprinti s spremembami smeri so najbolj popularne metode za ocenjevanje sposobnosti 
športnikov, tudi rokometašev. Ker odražajo podobne pogoje kot na tekmi, so še posebej 
priljubljeni med rokometaši. Poleg tega pa raziskovalci poročajo, da imajo visoko veljavnost. 
Ker želijo trenerji in kondicijski trenerji čim bolj razviti sposobnost hitrih zaporednih sprintov 
s spremembami smeri, je med drugim pomembno, da poznajo morebitne povezave teh testov 
z drugimi lastnostmi rokometašev, kot so hitrost pospeševanja, zaustavljana, eksplozivna moč 
spodnjih okončin, igralno mesto, utrujenost, telesna teža ipd.  
 
Pri analizi tehnike gibanja (groba biomehanska analiza) smo ugotovili, da prihaja do razlik v 
postavljanju stopala (nekateri ga postavljajo glede na prvotno smer gibanja, drugi ga 
postavljajo glede na novo smer gibanja), iztegnitvi odrivne noge (nekateri jo iztegnejo 
popolnoma, spet drugi ne), odrivni razdalji (nekateri imajo večjo odrivno razdaljo, drugi 
manjšo), nagibu trupa (nekateri se nagnejo bolj naprej, v smeri gibanja kot drugi) ter smeri 
pogleda (nekateri obrnejo glavo v novo smer gibanja, drugi ne). Pri primerjavi slikovnega 
gradiva smo ugotovili, da kljub sličnim biomehanskim značilnostim, prihaja do razlike v 
časih. Sklepamo, da zaradi eksplozivne moči, saj smo obrat definirali z zadnjim korakom teka 
v prvotni smeri (prvi dotik stopala s podlago) in sprinta na 5 m v novi smeri po obratu, 
raziskovalci pa poročajo, da je pri sprintu naravnost pomembno pospeševanje (in s tem 
eksplozivna moč) v prvih nekaj metrih oz. v prvih 5 m. Torej lahko zaključimo, da poleg 
boljše tehnike obrata, v večji meri na hitrost obrata in s tem končni čas pri testu 8 × 40 m 
vpliva pospeševanje oz. eksplozivna moč. 
 
Pri primerjavi časa obrata s skupnim časom pri testu 8 × 40 m smo ugotovili visoko oz. 
močno linearno povezanost tako pri prvem obratu kot pri drugem. Torej lahko zaključimo, da 
je pomembno, kako hitro se posamezniki obrnejo. Še enkrat pa moramo opozoriti, da gre po 
našem mnenju pri tem v večji meri za pospeševanje po obratu oz. eksplozivno moč in ne za 
samo tehniko obrata, saj kot smo že zgoraj opisali, smo klub podobnim biomehanskim 
značilnostim ugotovili različne čase obrata.  
 
Pri primerjavi časa obrata z utrujenostjo, smo ugotovili vpliv le–te na hitrost. Za izračun 
indeksa utrujenosti smo uporabili formulo, katera se je izkazala, da prikaže najbolj realne 
vrednosti. Glede na povprečno vrednost indeksa utrujenosti pri kadetih in mladincih lahko 
rečemo, da so zelo dobro telesno pripravljeni in da naj trenerji oz. kondicijski trenerji 
nadaljujejo z dobrim delom. Pri tem pa naj za trening v večji meri uporabljajo visoko 
intenzivni intervalni trening, ponavljajoče se sprinte ter igre s prilagojenimi pravili, saj so se 
te metode pokazale kot najbolj učinkovite za izboljšanje tako aerobne kot anaerobne 
zmogljivosti. 
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Pri primerjavi časa obrata in časom prvih 5 m testa sprint z mesta na 30 m z visokim startom 
smo prav tako ugotovili statistično značilno (p < 0,05) povezanost. S tem lahko potrdimo 
zgoraj omenjeno trditev, da je pri času obrata v večji meri šlo za sposobnost pospeševanja oz. 
eksplozivno moč, kot za tehniko. Srednja oz. zmerna povezanost nakazuje na obstoj drugi 
dejavnikov, ki prav tako vplivajo na hitrost obrata. Eden izmed kazalcev eksplozivne moči je 
tudi skok z nasprotnim gibanjem oz. višina, ki jo merjenci dosežejo pri tem testu. Tudi pri 
primerjavi hitrosti obrata in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem« smo 
ugotovili statistično značilno (p < 0,05) povezanost, z srednjo oz. zmerno negativno 
povezanostjo. Tako se naj naj trenerji in kondicijski trenerji v večji meri posvečajo izboljšanju 
eksplozivne moči kot pa izboljšanju tehnike obrata. Po navedbah strokovnjakov eksplozivno 
moč v največji meri izboljšujem s treningom pliometrije, saj pri tem dosežemo stimulacijo 
živčno-mišičnega sistema, ki vpliva na prehod iz ekscentrične kontrakcije v koncentrično. Ne 
smemo pa pozabiti, da moramo vaje izvajati z maksimalno hitrostjo in z minimalnimi 
kontaktnimi časi, saj bomo le tako dosegli željene cilje. Poleg eksplozivne moči ne smemo 
pozabiti na razvoj maksimalne hitrosti in hitrostne vzdržljivosti, saj po podatkih 
strokovnjakov rokometaši več kot 50 % celotne tekme tečejo hitro oz. počasi. 
 
Če še enkrat na hitro povzamemo, so naši rezultati pokazali statistično značilne povezave 
(p < 0,05) pri vseh izvedenih analizah. Kljub temu pa pri večini nismo ugotovili visoke ali 
zelo visoke povezanosti. Pri povezavi med časom, ki ga merjenci potrebujejo za obrat za 
180,° in indeksom utrujenosti smo ugotovili nizko oz. šibko linearno povezanost (prvi obrat –
 0,30 in drugi obrat – 0,31). Prav tako smo nizko oz. šibko pozitivno povezanost ugotovili 
med časom drugega obrata za 180° in časom v prvih 5-ih m testa sprint z mesta 30 m z 
visokim startom, medtem ko smo pri prvem obratu za 180° ugotovili srednjo oz. zmerno 
pozitivno povezanost (0,47). Pogledali smo tudi, če obstaja statistično značilna (p < 0,05) 
povezava med hitrostjo obrata za 180° in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim 
gibanjem«. Ugotovili smo, da obstaja statistično značilna (p < 0,05) poveza, Pearsonov 
korelacijski koeficient pa je pokazal srednjo oz. zmerno negativno povezanost pri obeh 
obratih. Na podlagi tega sklepamo, da poleg zgoraj omenjenih spremenljivk, na hitrost obrata 
in s tem na hitrost v celotni ponovitvi testa 8 × 40 m, vplivajo še druge spremenljivke.  
 
Na koncu smo še s pomočjo linearne regresije preverili, kolikšen delež variance pri času 
prvega obrata pojasnjujejo starost, igralno mesto, telesna teža, telesna višina, čas prvih 5 m 
testa »sprint 30 m z visokim startom«, čas prvih 20 m testa 8 × 40 m, indeks utrujenosti in 
višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. Pri času drugega obrata pa smo 
preverili, kolikšen delež variance pojasnjujejo starost, igralno mesto, telesna teža, telesna 
višina, čas prvega obrata, čas prvih 5 m testa »sprint 30 m z visokim startom«, čas drugih 20 
m testa 8 × 40 m, indeks utrujenosti in višino skoka pri testu »skok z nasprotnim gibanjem«. 
Pri obeh smo ugotovili visoko oz. močno povezanost (prvi obrat 0,81; drugi obrat 0,85), ravno 
tako smo ugotovili relativno visok delež determinacijskega koeficienta (prvi obrat 66,0 %, 
drugi obrat 71,4 %). S tem lahko potrdimo pridobljene rezultate, ki kažejo na statistično 
značilno (p < 0,05) povezanost analiziranih spremenljivk s časom obrata za 180 ° pri testu 
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8 × 40 m. Srednje oz. zmerne vrednosti Pearsonovih koeficientov korelacije teh spremenljivk 
kažejo na obstoj drugih dejavnikov, ki bi lahko vplivali na hitrost obrata. To je pokazala tudi 
linearna regresija, saj je pri obeh obratih ostala 1/3 deleža nepojasnjenega. 
 
Sklepamo, da se v tej 1/3 deleža nepojasnjene variance, skriva že v razpravi omenjena pot 
potovanja, motiviranost pri opravljanju nalog, verbalna vzpodbuda iz okolice, športna obutev 
(material podplata), prah, ki se nabira na tleh in vpliva na oprijem ter temperatura zraka v 
dvorani. Da bi z gotovostjo vedeli, ali zgoraj našteti dejavniki res vplivajo na hitrost obrata, bi 
v prihodnje morali nekaj poudarka pri analizi enake oz. podobne teme, kot je naša, dati še 
omenjenim dejavnikom. 
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